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ప్రకృ త్రి బెజవాడ. 


సో 


గ 
కీలక మానసిక చ్వాథిభొధలనుండి తప్పించుకొను సాధన లేవో, మందు - అపశేషను లేకండ 
కు ఈ పత్రిక వివరించును మందులు, ఇంజక్ట నులు అవసరము లేకుం 
ఆత్రిమూ, తేమ తయ, కప్పు, రాచపుండు మొదలగు అ భ్యజ్యాభులకు కూడా. గాలి, నూర్యకిరణములు, జలము 
న గన పంపరు. కం (బహ్మాచర్య ము, మటి, వ్యాయామము, మర్దన మొదలగు చానివలన నత 


T 


లించు సులభమిష విధానములను తెలుఫ్యను* 
సంవత్సర చందా రు కీ-0-0 లు మాత్రమే. 


మంలో లమ కామ సల లాల లలల ళో అంత లుల ల మంలో 


అందరూ వ్‌ దులు కావాలి 








ల! ందు ను నై ఒకరు వోలు - ఇంకొకరు వైద్యులు అవటం మానవజాతికే లోపం - 
అందరకూ వైద్యులు కావాలి - రోగాలు పోవాలి - పికృతిధర్మం న్యా ప్హికావాలి. 
ఎటు? (పకృతి గృహవైద్యపాఠనములు చదవండి 
cn 


ఇందు వివిధ (పకృతి చికి తృావిధానములను గురించి తెలుపు 24 పొాళఠములుకలవు, పశతి పాఠం చివర 
శ్నలు కలవు. ఒక పారం చదివి (పశ్నలకు జవాబు వస్తే ఆ జవాబులను దిద్ది పంపుదుము, 


ఇంతకంకు ముంచి సావకాశం దొరకదు _ 
వెల రు 2-8-0. పకృతి కార్యాలయటోస్టు, కుజ వాడ, 


వ 


(సకృతి చికిత్నాగంధథములు 


| > నన చెల 
సూర్యకింణచికి ఆ గ్రంథములు అ a 
un 0 జల చికిత్స . 010 
జసునిశిత జెద్యం 4 అ 

అ 8 90 ఆహారశొస్తృగంథములు 
వరచికిత్న 8 60 నిర్విణారభౌవిజీవనము, కొబ్బరినిగనార్చి 180 
నద ద్యమంజర్‌ 9 60 అవోరము 1. భాగము 0120 
వవ ద్యము 050 డిటొ 2 భాగము 0 40 
సూర్యకిరణ చికిత్స 0 60  పచ్చికిండివలని (ప్రయోజనములు 0120 
తెల్టచ క్కె-రవలని విపత్తు 0 60 
జలచి కిత్సాగంథ ములు శేవీరు విషతుల(ము 060 
శ తొట్రివెద్యము 8 00 జంబీర చికిత్స 0 30 
అత్మ ణజలచికిత్ప 0120  సమరసాహారము,విరుదాహారమి[ శమం 0 20 
-నెపీయ జలచికిత్స 0120 ఆహారసమ్మే ళన ప్ర గోల 0 20 
తొొట్లిస్నా ననియమములః 0 60 అల్యూమినియం పాత్రలు 0 20 
భారాచికిత్స 0 ఉ౦ భోజన విధానము 0 20 
జేడినీటికౌొపు, ఉ బృసపుచికత్స 0 60 సజీవావోరము 010 
ఉప పొనము 0 60 ఆహోరసంస్క-రణము 0 40 


చిరునామా: పకృతి కార్యాలయ టృస్టు, బిజవాఉ. 
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వళి క్ర 


సంపుటము 25 సంచిక 7 
జూలై నెల, 1949 
ఎం అతల ఆదం అర్టనా అసోం అదం ఆటం ర్‌ం అమల ఎడం అదం ఆడం రాం అడం ంద్లుం.ఎడ్తం ఎస్తం ఎట్లం ధనం ఆల ఎట్టైల అధు బద్దం శ చ 
అహార చికి తా శౌ స్త ము 
(కారీ శెటు) 
ఛానం ములు జాతికి హానిచేసే వ స్తువులను పై రుచేయుచున్న 
త్రీ సి చేళాలలోకూడా ఫలవృత్రాలనే పెంచి 


కొబ్బరి మొదలగు చమురుగలపదార్థ ములును, 
పండ్లును మాత్రమే మానవుని సవాజావోర 
మని ఏ నిరాపించుటకు (పకృతివై ద్యు లనేకులు 


పీయత్ని ంచియున్నారు. వేదముల యందు, 


సైతము ధాన్యములు మానవాహారముగానే 
చేర్కొ_నబడినవి, అనుభవమునుబట్టి చూచినా 
కూడా 'వదోరోగము వచ్చినప్పుడు రోగు 
లకును ఆయాగాభ్యాసముచేయు యోగులకు 
మాత్రమే యిప్పుడు భూమిమోద పెరుగు 
'పండ్లు -సరిపోతవి. మూనవ్రులందరును పండ్లే 
తినదలచినయెడల నూటికి య్‌ పది మంధికో 
పండ్లు లభించునేకాని అరీదరికి సీ పండ్లు లభించే 
టట్లు ు తోచదు. ప ప్రకృతి వై దు | కొందరు 
అంద రికినీ పండ్లు లభించుటకు ఉపాయములను 
చెప్పియున్నారు, పొగాకు, కాఫీ టీ, కోకో $ 
నల్లమందు శై (నా నాభి మొదలగు మానవ 


యిప్పుడు ధాన్యాలు మైరగుచున్న చోటున 
కూడా పండ్లనే పెంచితే మానవు లందరికి 
సరిపోయిన ఫల ఆహారములు లభింపగణల వశ 
ఇప్పు నట్టి పికృతివై ద్యు లున్నారు. అట్టి 
శుభ్ధ సమయము వచ్చేవరకూ మనకు 
ఛాన్యములతో పనితీరదు. * 
ధాన్యా లలో ప్రధానముగా ఉండునది శర్చను 
es కర్చనుమైద9జములు త్త 
నంత మాతిమే తినినప్పుడునూ తినిన 
దంతయాా జీర్ణ మగునబ్లున్నూ రక్త క్క మాంస్నా 
లుగా మారుసట్లునూ, బాగుగా ఆరుబయటను 
ఎండలోనూ పరిశ్విమ చేసినయెడలనూ- అవి 
చేవామునకు మేలుజేయును. అట్లుకాక మితి 
మోరి తినినప్ప్వుడును, తిన్న చానికి తగిన పరి 
మ చేయనప్పుడునూ,. తినినవారు ఎండ 
లోనూ, గాలిలోనూ తిరుగక యిండ్లలోనే 
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శాలనుంతేయూ గడుపుచుండిననూ-అవి మేలు 
చేయక ర “నాటికి 1008 90 
ముందికి వచ్చే ర రోగాలు యూ కర్నను హైద) 
జాలు. చక్కు వగుటవ్యు నే వచ్చుచున్న వని 
"మేము “తెలుసుకొన్నాము. అట్టి వా రు 
వ్యాయామము జ చేహ శమ. వేయుట 
వల్బనూూ, pal గాలిళోనూూ బాగా 
తికుగుటవ:. 
ల oa పం సు త్రి నియుంయటనల్ల 
ములు నివార మంట అనుభవములో 
చూచి యుశ్నాముః 


న hermes ణా అన్నము 


పెప్పువచి న జేమునగా- మానవజాతి కంతకూ 
సరిపో వ్రునంత వికవిగా మనము పండ్లను 

పండింపగలిగేనుకూ  ఛాన్యాలను వాడక” 
తప్ప ను, అందునల్ల థాన్య్యాలను గుకంచిన విశే 
హు మన ము సమగ 9 ముగా తెలుసుకోవలసి 
యున్నది. 


ధాన్యా లన్నిటియందునూ 100 కి త 
10 మొదలు 15 వరకూ జలభాతువు ఉం 
టుంది, 10086 మొదలు 12 వరకూ మాంస 
కో ల ఉంటుండి. చమురుపదాధము కూడా 
గావ తగుమాతము ఉంటుంది. పేటలో 

డని చేమి టం -విస్పిపచార్థము. ఇది భర్తీ 
న. ఛాన్యాలు తపక అపకారం 
వేస్తవి, అందువల్లనే ఛాన్యాలతో వేసిన 
రొశులు కాస్తే "అన్న ముశాని తినేటప్పుడు 
తప్ప కుండా కొన్ని అఆకుకూరలనో కాయ 
కారలనో, వండియో, వండకనో జేర్చుకొని 
తినవలసి యున్నది. 


థాన్యాలను వాడుకచేనేటప్పుడు యింకొక 
నంగతికూూడా జ్ఞాపకముంచుకోవలెను ఛాన్యాల 


పకృతి 


ల ఎడ్లాల అతనలా ఇక్తనల అర్తన్ల్‌లు చలా అద్దకం ంరర్తతా ఆకల అరోరా జానా 


జూలై 


యొక తవుడులోనూ, మొలకవచ్చే ముక్కు 
లోనూ చేహమునందు రక్తృమునకు పాట 
వము నిచ్చునట్టిస్నీ, చేహములో రోగములు 


గలిగినప్పుడు సులభముగా నయము చేయు 


నట్టేయు పా "ణవంతేము'లై న సేంద్రియ లవ 
క లున్నవి. అందువల్ల థాన్యములను 
వాడుక వేసే వారందరునూ వాని పైనుండే 
ఊకనుమాత ము తీసి వేసి లోపలనుండే భాగా 
న్నంతా వాడుక చేసినప్పుడే దేహానికి వవిధ . 
మైన ఆపత్తున్నూ. కలుగదు. పరిపూర్ష ఆరొగ్య 
మున్నూ కలుగుతుంది, 

ఈ పికరణములో వివిధ ధాన్యాలయొక్క- 
న వాని యందలి చేహ 
పోషణ సామర్ల కిమున్నూ, వానిని వాడుక 
చేసే పద్ధతులున్నూ, వాడుకచేయునప్తుడు 
జరిగే లోపములున్నూ్నూూ వివరించెదను, ఒ్టైూక్త 
ఛాశ్యమునే తీసికొని క్రమముగా పరామర్శ 
షపెససదను. 

నరిధాన్య ము 
దినికి సంస్కృతములో “పీహిిఅనే పేరున్నది. 
భరతభూమిలో పండే ధాన్యా 'లన్నింటిళోనూ 
వరిధాన్యము ఎక్కువగా ఉంటున్నది. 
'జెంగాల్కు అస్పాము బరా వై? చెన్న రాజధాని 
బొంబాయి ' రాజధాని ప్రజలు చాలా మంది 
యి ఛాన్యాన్నే ఆహారముగా తీసికొను 
చున్నారు. ఇంకే కాకుండా" భూగోళము 
మోద నుండే ప్రజలలో 160 శి 60 మందికి 
యిజే పిధానావోరమై యున్నది. అన్ని 
ఛాన్యములలో కంశును యిందులో విండివదా 
రము యెక్కువగా నున్నది. మాంసకృత్తు , 
కొద్దిగా నున్నది. కొను ' అనగా- చమురు 
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డాక్టము చెప్పదగినంక లేదు, నేందియ 
ప కవాలొస క అందుసబ్బ జరి 
థాన్యము వాడుక చసేవారు. తప్పకుండా 
మాంస బదులుగా కడగా పషుపదార్వ 
మును చమురు వదార్థమునకు బడులుగా 
కొబ్బరి మొదలగు చమురు పదా ములను 
శాన్కి నేతిని కాని తోడుగా వాడవచ్చును. 
ఇందు సేందియలవణాలు చాలా త్రి 
వుంటయ్యో. కనుక సంది లవణాలు 
మెండుగా ఉండే ఆకుకూరలనూ, కాయకూర 
లనూ వరిఅన్నము తినేవారు తప్పక తీనవలసి 
నది. భాగ్యవ వంతులుగా వుండువారు. పండ్లను 
కోని తినవచ్చును. శేదబ'రు నానిని క్లొని 
తినలేరు కాన, దొడ్లో కాచే యే కూరకాయల 
తోనో వారు సరిపెట్టుకొనవచ్చు ను వగ 
బియ్యము కొయ్య తిర లితో తయారు బే 
నష్పూడు' అందులో వుండే ఆహార ప 
యూ కంది విధంగా వుంటవి 1000 8 141 
భాగాలు "లేము 72 భాగాలు మాంసకృత్తు; 
జీకే భాగాలు చమురుప డార్ధాలు; 18 భాగాలు 
సేంద్రోయ లవణాలు 751 భాగము పిండి 
పదార్థము; చక్కరయున్నూ కలవు. కనుక 
వరిబియ్యము వాడుకచేసే వారు యీవిధంగా 
తయారయిన బియ్యమును వాడుక చేయటం 
బాలా మంచిది, ఇంకా వీవిధాన తయారు 
వేసినా. చేహసంర క్షణ చేసే. నేంద్రియలవ 
కాలు, కోను తగ్గిపోతవి. వాటి స్థానములోకి 
రోగాన్ని పెంచే పిండిపదార్థము యెక్కు_న 
అవుతుంది. తవుడులో ఎట్టి ేవాపోవక 
వడాగ్థాలు పోతయ్యో యా క్రింది' పట్టీవలన 
మీరు సులభముగానే గగహింపవచ్చును. 


అహారచికిత్చాతా(స్త్రుము 135 


మరవీయ్య ములో మరత వనంలో 


చేమ నూటికి 124ళా 10 కాం 
నేందైయలవణ ములు టు “Br 
పిప్పిపజ్యాము Wi Bou 
కర్బలా హైవాజములు 7 లె ఎ 590, 
ఆ 
వోకు (వము). ర్స లి 
మాంసక్కత్తు క్షే $3 111 ” 
ఈ వై పట్టికను పోల్నిమాచినప్పుడు మనకు 
వమి తెలుస్తుం దంశే - మనము తినే తెలుపు 


చేసి మరబెయ్యముకంకు మన పళువ్రలకు 
పోసే మరతవృడులోనచే చేవాపోవకపదా 


రాలు ఎక్కూవగా వున్నవి. అందువల్ల 
బియ్యము మోదనుందే తేవుకు సివేయుటవల్ల 


వియ్యములో నుండే చేవాపోవణ సావు 
రకము యెంతగా తగిపొతున్నదో మనము 
సులభముగా నే గహింలపవచ్చును. 


బియ్యము అన్నముగా తేయారు చేయటంలో 
కూజా యింకా కొన్ని పొారపా ట్లున్నవి. 
కొందరు బియగమును ముందుగా సీటిలో నాన 
నిచ్చి బెయ్యముమిాదనుండే తవుడు వీసికి వంచి 
పాఠపోయుదుకు. దీనికి బియ్యపుకడుగు అని 
చేరు. ఈ కడుగులో ఎంతో సుగుణ మున్నది. 
'బాలింతరావీకి యీ కడుగు డఉదయము,సాయం 
(తము రెండేసి సి కొన్చుల (5 తులాలు) చొప్పున 
యిస్తే తల్లికి పాలు ఎక్కువగా ఉజోరుతవి. అది 
వరకు కానుపులలో పాలులేని తల్లికకూడా 
పాలు పడుతేవి. గర్శిణేశ్రేక యో బియ్యపు 
కడుగు ఆలాగే యి a శిశువ్రు 
చేవామునండలి వీముకోతు పుష్టిగా పెరిగి - 
స్రసవము సుఖంగా జరుగుతుంది. ఉబ్బసపు 
రోగికి యీ బియ్యపుక డుగు యిస్తే విరోచ 
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నము సాఫీగా అయి దగ్గువొధ తగ్గిపోతుంది. 
శుక్లనషము లోను శ్వేతకుసునుతోను బాధ 
పడే సదుచువాండిటి యీ నీకు జామృతే 
తుల్యము. రక్ష ఫీంనత్క పాండువు మొదలై న 
వ్యాధులకు పెట్టిన శేరు. ఇట్టా జాతా చెప్ప 
దలుదుకుంచు యెంతోదూరము ఎరిగి పోవును. 
వరగవసానముగా చెప్పే డేమంకే- యో 
బియ్యస్తుక డుగు జేజోవికి జాలా మేలుచేస్తుంది. 
దీనిని కదని పారపొయ్యటంలో తెలివి సమో 
లేము. సేలివిగలవా శైెషహాూ యూ కడుగును 
వంచి పాకపొయ్య i నానబెట్టిన కొయ్య 
wai బియ్యము పొయ్యిమోద పెట్టుకొని 
వలసిం చే కాని వియ్యన్థుకడుగు. వంచి 
పారపొయ గయ్యకాడదు. వండిన అన్నములో 
కూడా గంజి వంచి పార పొయ్యకూడదు. ఇట్లా 
వండిన అన్నములో కూరలు చేర్చుకొని తిని 
వవ్వడు అది చాలా ఆరోగ్యవంతంగా 
ఉంటుంది. ఎండలోనూూ, గాలిళోనూ తి౭గి పని 
కునుథొచేనారు నానజెట్టో, వండో అప్పు 
డప్పుడు కొద్దిగా పప్పుపదార్థమునుకూడా తిన 
వచ్చును, రోగము వచ్చినవారు థాన్యాలలో 
యిమిడియుండే 1008 $ భాగాల మాంస 
కృత్తతోనే గృప్పి పడవచ్చును, అంతేకన్న 
వేలుగా పప్పుపదార్గములను తిన ప ఇయల్నిం 
చిన యొడల వారికీ అజీర్ణ ము చేయును. 


కొయ్యతిరుగలితో విసరిన బియ్యము. లభింపని 
వారు రోకలితో దంపిన చేబియ్యమును వాడు 

నవచ్చును. అందు అవారసత్తువలు యా 
శ. ఉన్నవి. 1000 8 145 
ప కేము 68 భాగములు మాంస 
కృత్తు, 14 భాగములు చమురు పదాశాాలు, 
11 భాగములు సేంద్రియలవణములు, 762 


జూల 


భాగములు కర్చన హైద జములు - యిట్టి 
బియ్యము కొయ్యతిరుగలిబియ్య మంత 
నాణ్యము కాకపోయినప్పటికి మరబియ్యము 
కొంటు వాలా నాణ్యమైనవి. అందువల్ల యిట్టి 
బియ్యము నైననూ వాడుక చేయుట. మంచి 
దని పోిత్సహీంచుచున్నాను. మరబియ్యము 
నందలి ఆవోరసత్తున యెంత తగ్గి యుండేదీ 
యో (క్రింది పట్టక లో పోల్చి చూపుచున్నా ను, 


1000 3 
కొయ్యతిరుగలి దంపుడు మర 
బియ్యం బియ్యం బియ్యం 
చేమ 141 15 144 
మాంసకృత్తు 72 68 67 
ొవ్వువదార్థ ము 2కి 114 7 
సేం దియలవణములు 18 - 11 ర్‌ 


కర్చనమయై[ద్రజములు 751 762 774 
(కిండ్సి చక్కెర) 

యుడ్గమురొక్క. పుణ్యమా అని. మన (ప్రభు 

త్యమువారు మరలలో తయారయే రి బియ్యము 


"కూడా ఎకువ "కెలుపు చెయ్యకుండా వుండేం 


దుకు వాుుకుమును జారీచేసి యున్న౦దున్లు 
మనము వారికి కృతజ్ఞ తను “తెలుపవలసి 
యున్నది. అయినప్పటికీ డబ్బు . కాసించి 
మరయజమానులున్నూ, పిజలకు కంస 
న్నందజేసే వర్తకులునూ బియ్యాన్ని తలుపు 
చేయటం, చేయించటం మానలేదు. యుద్ధాన 
నరాలకు శావలసిన బియ్యమే ముడిబియ్య 
ముగా వుంటోంది శాన్కిమిగతా బియ్యమంతా 
"కెలుపే చేస్తున్నారు. ఇది చాలా గర్హ్థయైన 
వివయము, 

ధాన్యా లన్ని టితోను వరిధాన్యము నందు 
ఎక్కువ పిండిపదార్థ్య మున్నది, అయినప్పటికి 


1948 
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అట్ల శక్తుల అట్టైల అరం. ఆల తేన అదం అర్తం అలం అరల ఇదరు ఎలు అరై అక్షరం అ ఇ అలక అకు ఆమం ఆమం. అర్హుల అల్లే 


కూరలతో చేర్చి తినినప్పుడు _ వరిఅన్నము 
బాలా సులభముగా జీర్ణ మగును. వెనుక వెప్పి 
నట్లు. తెలుపు చేయుట, బియ్యపు కోదుగు 
వంచుట, గంజి వాన్ముట మొదలైన దోషాలు 
తేకుండా తయారుచేసిన అన్నము తప్పకుండా 
అరోగ్య(ప్రడమైనది. అగ్ని మాంద్యం, అజీర్ణ ము 
మొదలైన జీర్ణ సంబంధ మైన వ్యాధులున్న 
వారి కిది తప్పకుండా మేలు చే స్తుందిమలాన్ని 
కదిలించే గుణం చాలా తక్కువగా వున్నందు 
వల్ల వరిఅన్నానికి తోకుగా కొన్ని వండినట్టి 
గాని, వండనట్టిగాన్‌ కూరలు కూడా తినవలె 
నని జ్ఞాపక ముంచుకొనవలెను. అతిసారము, 
గివాణి రోగములు కలవారు గంజి అన్నము 
తినిన యెడల అవి తగ్గిపోవును. తెలుపువేసిన 
బియ్యము తినుటవలన నంజువ్యాధి వచ్చు 
చున్న దని అర్లోయవై వైద్యు లనేకులు కను 
గొని యున్నారు. కడుగు వంచుట్క గంజి 
వార్పుట అనే పొరపాట్లవలన ఆవహోరను 
నందలి సత్తువ తగ్గిపోవటమేకాక ఆందలి 
"సేందియ లవణములును, జీవసత్తులునుకూడా 
తగ్గిపోవును. ఇట్టి, . .కియవలన "డేహమును 
పోషీంపవలసిన "విక్యోమున ండలి భాస్వరము 
(Phosphorus) 1000 క్ర తీ మొదలు 14 భాగ 
ముల నరకు తగ్గిపోవును. అందువల్ల అట్టి 
అన్నము తినినప్పుడు చేవామున కుండవలసిన 
చలాకీ యుండదు. శెలివియును తగ్గిపోవును 
జీర్ణాశయదాహము, జీర్ణాశయ వృణము 
మొదలలబునవనికూడా కలుగ వచ్చును 


వరిబియ్యమునందు విండిపదార్లము  ఎక్కు- 
వగా నుండుటవల్లన్కు మిగతా చేహపోవక 
పదార్లము వాల తగియుండుటవల నూ యెకువ 

థి me Pei చా 
పరిమితిగల పదార్థము. తినిన కాని కడుపు 


బాగుగా నిండదు. అందువల్ల ఎక్కువ పదా 
త్రము తినవలసి వన్తంది. అశే శారణమువలన 
వరి అన్నము ప్‌నేవా! జీర్ణ మండలములో 
యుండే జీరాశయమ్యు ఫిధమాంకిముు, 
చిన్న పేగులు, పెద్ద వేగు మిక్కిలి విరివి 
ఇందును. అందువల్ల వానియండలి పాటవ 
మున్నూ తగి పోవును, అందువలననే వరిఅన్నము 
తిని జీవించేవారు విధిగా కొన్ని కూరలు 
తినవలె నని చెప్పఒడినది. య. నెరిగిన 
ఉదరము నిండుటయేకాక అందలి సే 

లోహలవణములు ర క్షమాంసాలకు మ 
పాటవాన్ని సమకూరు _స్హవి, అన్ని ఛాన్యాలకు 
కాడా కూర తోడు చేయవలసి యుండినప్పటికి 
వరిధాన్యానికి యో ఆవశ్యకత మరీ మెక్కు. 
వగా నున్నది. వమరకే - ఇందులో పిప్పి 
పదార్థములు బొ త్తిగా లేవ్రు. నేండియ లవణ 
ములున్నూ వాలా తగ్గియున్నవి. “తెలుపు 
చేసిన మరవియ్యము తినువానికి యిట్టి అవ్య 
కత మరీమరీ యెక్కువగా ఉన్నది. వమంకే- 
శెలువుచేయుటలో అందులో ఉండే జీవ 
సశ్తల్కు సేంద్రియ లవణాలు, కొరవ్యు వచా 
కములు మాంసకృత్తులు కూడా యింకా 
యింకా తగ్గపోవుచున్న వి, “| 

మెట్టనపండేవరి థాన్యములనుగురించి కొంచెము 
చాహవలసియున్నది. ఇందులో ఆహో 
సత్తువ ఆశకు మెక్కువ లేకపోయినా యిందు 
లోనూ 1000 కి 7 ఛాగములు వీప్పీపదాో 
“ర్భము వున్నది. ' అందువల్ల దీనిని మాగోని 
or త్ర యారయ్య్యే. వకిభాన్యముకొన్న 

మెన దానినిగా చెప్పుదురు, 

iran కొన్ని. నాజూకు “తె 
లున్నవి. కృష్ట కాటుక వంకసన్నము, సన్న 


148 59 క త్రి 


వంకసన్నము, కిచ్చిలిసారాబా, జి. ఇ. బి. 68, 
కోోయంజతూరకు త “నముదలనగునవి, నాని 
యందు "పిండిపబార్లము కొంచము తగ్గి 
యుండును వానియొక్క ఆవోర సత్తువలను 
దరహాముమిోద యిచ్చుచున్నాను. 

1000 భాగముఅలో 
దంపుడు ఉప్వుడు మర మర ఉప్పుడు 
బియ్యము బియ్యము ఓ య్యము బియ్యము 

కేమ 123 10 10 18 
మాంసక్ళ తు 55 85 69 64 
కొవ్వు (చమురు 

pa ము) 


న. 
కటా 5 క 


పిన్ని 
ిండిపదాక్భను గ 774 792. 791. 


సొజూకుబియ్యను వాడినోగూడా దంపుడు 


బియ్యము శ్థేవ్మముగానూ, ఉప్పుడు మర 
వీయ్యము క నిష్టముగానూ కన్నించుచున్న ది. 
సన్న వరిధాన్యమునుగూడా _ కొయ్య తిరుగ 
లితో విసికి బియ్యము తయారుచేసిన యెడల 
అడి అత్యు క్రమముగా ఉండు నని వేరే చప్ప 
నక్క-ర లేదు. 
నరిధాన్యమును ఎన్ని విధాలుగా తినుచున్నారో 
కొంచము చెప్పె జను. 1 కొయ్యతిరుగలి 
బియ్యము, 2 దంపుడు చేబియ్యము, కి తిరుగ 
దంపిన్‌ బియ్యము, శ& తెలుపు వేయని 
బయ య్యమః క తలువు చెసిన మరబియ్యము, 
8 టి దంపుడు బియ్యము, 7 ఉప్పుడు 
మరబియ్యము- ఇవన్నియు ఒక తరగలీకి చెంది 
నవి. ఇవిగాక - 
1 వరివీలాలు - వనినే ల్లాజ లందుర్చు 2 బొరు 


జూ లె 


గులు - వినిని మొరమొరో లనిగూడా చెప్పు 
దురు, తీ అటుకులు - పృభుకతంశలము లని 
గూడా చేరు. 4 వేపుకు బియ్యము. 
1. లాజలు - నిప్పుమోది మంగలములో వేసి, 
నప్పు డవి కేలా లగును. ఆయుర్వేదగింథము 
లలో యివి చాలా శేలికగా జీర్ణమగునని 
చెప్పబడి యున్నది. ఎందువల్ల ననగా (వేగు 
లను పట్టుకొని వదలని జిగుకు యిందుండీ 
ఎగిరి పోయినది. మరియు నిందలి ఆహార 
పదార్దము లన్నియు విరివిజెంది తేలికగా జీర్ణ 
మగుటకు ఏలుగా నున్నవి. 
మీ బూరుగులు- బియ్యమును పలుకు పదునుగా 
వంజెదరు.. వానిని నీళ్లు పోసి కడిగి ఎండ'బెశై 
దరు. బాగుగా ఎండిన యిట్టి ఉప్పుడు బియ్య 
మును మంగలములో వేగుచున్న యిసుకలో 
పోసెడరు. అప్పు డా బియ్యము వేగి లావగునుం 
పూజా యిసుకను బియ్యమును జన్సీ౦చిన 
బొరుగులు వచ్చును. ఇట్లు తయారైన వాని 
యందు అహోరసత్తువ లన్ని యునేగాక జీవ 
సత్త లని చె ప్పబడే విటమిను లన్నియు నళించి 
పోవును, అయినప్పటికీ యివి జబ్బు చేయ వని 
పీల్చ లకు పెళ్లైదరు. ఎందువల్ల ననగా ఒక 
బియ్యపుగింజ  విరివిజెంది ' మూడింత లగును, 
అందులో ఉన్నళొద్ది ఆహారము తేలికగా 
జీర్ణ మగును, 
త్‌ అటుకులు- కాగుచున్న నీటిలో వరిధాన్య 
మును పోసి 2 దినములు నాన నిచ్చెదరు, 
మూడవనాడు మంగలములో ధాన్యమును 
వేయించెదరు. అట్లు వేగిన ధాన్యమును 
రోటిలో పోసి బలముగా దంపెదరు, అప్పు డవి. 
పలుచబడి, పొడవు, వెడల్పు ఎక్కువగును. 
ఇట్లు తయారు వేసిన అటుకులలో ఆహార 


1943 


సత్తువ లన్నియు నిలచియున్నవ్‌,  చాగుగా 
అణగీయున్నం: దున యిందలి అణువులన్ని యు 


బాగుగా జ్‌క్లము కావలసపినయెకల చానిని 
బాగుగా నమలవలసి యున్నది. తీయ్యగా 


నుండుటవలన వీనిని నమలుటలో ఒక 
చిక్కు ఉన్నది. వమవనా బాగుగా నమలక 
మునుపే అందలి తీపివలన లాలాజలము ఎక్కు 
వగా ఊరి వానిని గొంతులోనికి యీడ్చుకొని 
పోశ్రును అటుకులను, వేడి నీటిలోగాని, 
చస్నీటిలోగాని వాసః ట్టుకొని అన్న మువళె 
కూరతో చేక కొని తలకు. కంక 
ఇది అన్ని టికన్న ను మందిపడ్డతవలె నున్న ది, 
అట్టు నాన బెట్టిన ఆటుకులను' మజ్జిగతో ను 
పాలతో ను కలుపుకోని తినపయన. కలదు. 
బలముగా ఉండే అహారము, కొద్దిగా తించెనే 
సరిపోయు ఆహారము, తొందరకు పనికవచ్చే 
_అహారము యింతకన్న ఏమున్నది ! 

భీ 'వేపుడుబియ్యము - వేడిసీట్‌లో బియ్యము 
పోసెదరు. అవి వడియగట్టి తిరిగి వేయిం 
చెదరు. ఇవి య. బొరుగులకన్నను 
బలమైన ఆహోరము, 
మున్నూ చేస్తుంది. అందువల్ల యా తెగలలో 
శెల్ల యిది "అక్యంతే అనారోగ్యకర మైనది. 
కడుపులో ఆకలిమంటతో "బాధపడే పాటక 
జనమునకు యే ఆహారమూ అజీర్ణ ముచేయదు. 
బియ్యమును అన్న ముగాను పిట్టుగాను అనగా 
పిండిగాన్సు గంజిగాను తినెదరు. , 

1. అన్నము బియ్యమునకు తగినంత సీరుపోసి 
వండిన అన్న మగును 

8. బరకగా విసిరిన బియ్యపు విండినిగాని, 
బియ్యపు నూకనుగాని కాగుచున్న నీటిలో 
పోసి వండినది పి పిట్టు అనియు పిండి యనియు 


' ద్రపిగాక 


డి చేన్తుంది, అజీర్ణ 


ఆహారచికి కా ణా (స్తుము 199 


వాడెదరు. విష్టమను సంస్కృతపడయే కిట్టు 
కడి 

లీ అన్నము నండగా వార్చినదానిని గంజి 
యందు 

కందులో అన్నము, పిండి, కూరలప ఫో కినవలసి 

నది; గంజి పలుచగా అవగా జిగురులేకుండ 

న్నది అతిసారము, (గవాణ్చి Ss 


ఆయి 


శ 


MW WK ant జ 
క కకునుమ మొదలగు ఇ వ్యాఘలంమను, నే సవ్య 
నాశనమువే కలిగ వడి వ్యాధులయందును 


ఉపయోగించును. జీన్హాశయచావాము, జీర్తా 
శయ వణము, ఆంక్ష వణాదుల యందును 
యిది పనిచేయును. గంజియును అన్నమును 
కలిపి యైనను తినవచ్చును. స్టా గ 
చేతాలతో చేసే యవాగు (జావ) 
ఉన్నది. అది జేయ మనియు, విలేకి యనియు, 
మండ మనియు మూడు తెజుగులు, చజేలాలు 
వేసి మరగకాచిన తకువాత సీటిళోనుండీ 
శేలాలు తీసివేసిన దానికి చేయ మని పేరు, * 
బది "తేలికగా జీర్ణ మగును, జ్యరాంతమున 
కలిగే కోవకు యిది ధారకము చేయ 
పతం ఇది మలమున్యు pis 

సాఫ్టు చేయును. పేలాలు వుడినసీటిన్సి చే. 
లాలతోశే తీసుకొనిన దానికి విలేపి యనిపేరు, 
క్రదియును ములమూతిములను వెడలించును. 


శోవను, ద వీని తీర్పును. “వేడిని తగంచునుం 
౧ 


చీలాలు వండిన నీటిలో ఉడికిన పేలాలను 
బాగుగా విసికి వడియక టి యిచ్చినయెడలా' ' 
అది యింకను బలక రముగా నుండును ఇందును 
"వేడిని తగ్గించే గుణము. మలమూతిములను 

వెడలించేగుణమును గలవు. చేయము, విలేప్పి 
మండము అనువానిని అతిసారము, గ్రహాణ్కి 
అలిమూత ము మధ్గుమేహాము ముదలగు 
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వ్యాధులయ దు ఉపయో?) ంపరాదు. 
యనాగు భేదము లన్ని టీ యందు గుచికొరనై 
శ్లొంకి, వీప్పల్కి మిరియము జీలకర) మొద 
లగు వానిలో యెవరి హిగచ్చు ననుసరించి 
వారు నచేగ్చుకొన్ని సై సై ంధధనలవణమునుని 
సముదొప్పు ఉప్ప నుగాని కొలడాా చేర్చుకొని 
వుచ్చుథోంురు. పుల్గని రుచికొారతె. దానిమ్మ 
రనముగాని, నిమ్మకసముగాని, దందులుగా 
నుంయువారు చింతప ండుగాని యెండించిన వుల్ల 
మామిడి పరునుణావి, చింతచిగురుగాన్ని పుల్ల 
ఒచ్చలిగాని చేరుకొని తాన్రుదుక, 
అన్నము కీంచిదువ్లముగా నుండగే భుజింప 
వలెను. లే! మెడం కొద్దిగా బరువుగా నుండీ 
మాంద్యమును గలిగించును. తరవాణి అన్నము 
రాత్రివూట అన్నములో కొలడిగా పులి 
న్‌న సంజనటి (దీనినే కలి యందురు) ని జేర్చు 
కొని నీళు చేర్చి నిలువయుంచి నయడల అందలి 
జలమంతేయు "మరునాటికి పులిసి యుండును. 
ఇట్టి యన్న మును ఆ సీటితో చేర్చుకొని భుజిం 
తు, ఇది చేవాము నండలి వేడిమిని తగ్గిం 
చును ఆకలిని తీర్చును తేలికగా కర్ణ 
మగును, ఉదయమువూట యిడ్జైనల్కు పెన 
రట్టూ తిని కాఫీ తొగుటకు పలు యి 
తర శా వాణి తినినయెడల చౌకగా లభించుటయే 
గాః ఆరోగందాయకముగా గూడ నుండును, 
ఇది పండులినుటకన్న తక్కువ తరగతిలోని చే 
అగును. అయినను యికర చిరుతిండ్లు _తిన 
కుండా ఉండలేని చారీ కిది యెంతో మేలు 
వో స్తుంది. 
బియ్యమునందు జిగురుండుటవలన బియ్యపు 
పిండితో రొక్రైచేసినవ్పు డది బిగిసి యెంతో 
నవులినగాని తిన వీలు లేకుండును, అందువల 


. వీండిలో 


జూల 


ఖ్‌ 


నస్‌ సలా వేయదలచి సప్పుజెల్ల. 
సుల్లచల్ల వేర్చిగాన్సి మినపపిండి చేరిగాని, 
బీవ్మాడపు పు విండిచేర్చిగాని తయారు _ చేయు 
దురు, అపష్వుడది తేలిక అయి నమల వీలుగా 
నుండును ఆరోగ్యదాయకమైన యింకొక 
పద్దతి యున్నది. 10 తులముల బియ్యపు 
కి0 తులముల రుబ్బిన కూరలను 
చేర్చి రొన్టై తయారు వేసినప్పు డది తేలికగా 
నమలగలము. కూరలతో చేరియుండుట వలన 
సంపూర్ణ ఆహారముగా నుండును. "తేలికగా 
జీర్ణమగును. ఇట్టి రొశైను కయాకు చేయు 
టకు వీర్త సొర్క “పొట్టు దోస, దొండ మొద 
లగు కాయకూరలనేగాక తోటకూర, పొన్న 
గంటికూర మొదలగు ఆకుకూరలను గూడ... 
వాడవచ్చును. ఇట్లు రొళైలనేగాక పీట్టు 
అనగా పిండిసి- తను, కుడుములను ఇ డైనలను 
ఉండాిళ్లను ' జల్లేడుకాయలను తయారు 
వేయుదురు, అట్టు “కాక మిగిలిన కుడుములు; 
బ్రజ్జైనలు - పనిలో మనవపిండిని గూడ తగు 
మాత్రము చేర్చెదరు. అప్పటికి బియ్యములో 
ఉండే లోటు _ పూ_ర్లీియగును, ఉండాిక్లు, 
జిల్లేడు కాయలయందు న నగలో, భొబ్బర్లో 
పొట్టుతీయకుండానే చేర్చి వండి తీందురు* 
ఇవన్నీ యు ఆరోగ్యదాయకము లై నే, 

పొల్కు బెల్లము చేర్చి కొత్తబియ్యముతో 
పాయసము వంజెదరు. ఇది పితిదినము తిన 
దగినది గాదు, వండుగుల యందును, పర్య 
ముల యందును వించుభోజనము లందును 
దీనిని వ"జెదరు, ఇదియును అజీర్ణ కర మైన బే. 
కపప డి -పని చేయువారి వ 
నుండును. సోమరిపోతులుగా ఉండే వారికిని 


అక గలకును యిది తప్పక అపకారమే చే స్తుంది 


1943 


ఇప్ప డిప్పుడు పాయసములో వేళ్చే బెల్లము 
నకు బదులు పంచదారను చేర్చుట ఒక ఫావను 
అయినది. ఇది తిప్పకుండా బెల్లపు పాయ 
సమునకన్న ఎక్కువ అజీర్ణమును, రోగమును 
కలిగించును గాన యీ ఫావను మారుట 
బాలా అవసరము. చిరకాబనుండియు పాలు, 
జెల్లముచేర్చిన పాయనమువాడుకలో నున్నట్లు 
తెలియుచున్నది. జీర్ణశక్షి బాగుగా నున్న 
వారును, కష్టపడి పనిజేయువారును యిట్టి 
పాయపము తిని బలారోగ్యములను పౌండె 
దరు,పాలలో ఉండే మాంసకృత్తు నులభముగా 
రక్షములో కలియును ఇందులో నుండే 
థొివ్యుగూడ జీవనంతముగా నుండి తేలికగా 
జీర్ణమగును. ఇది సర్వసంపూర్షమైన ఆహాగమై 
యున్నది. అయితే యెవరు కష్టపడి పనివేసె 
దరో, యెవరి కిట్టి ఆహారము “తేలికగా జీర 
మగునో అట్టి పేదవారికి తేలికగా లభింపదు. 
అందువలన యేదో పండుగులయందుమా[తమే 
వారిద్దూనిని సంపాదించి అనుభవించుచున్నా రు. 
శీ రాన్నము - వండిన అన్నమును పాలలో 
వేసుకొని తినుట. ఇడి పాలతోను బెల్లము 
తోను వార్చి వండినదానికన్న చాలా తేలికగా 
జీర్ణమగును. ఇది బెల్లము చేర్చుకొనిగాని 
వేర్చుళొ నక గాని భుజంతురు. బెల్ల ము చేర క యే 
తినుట రోగులకు - హితకర మైనది. మధు 
చేవొము  అజీర్ణాది రోగములు కలవారి కిది 
మంచిదికాదు. గుడాన్న ము- అన్నము యెక్టువ 

న్రీట్రైత్రో వండి దింపబోయేముందు తరిగిన జెల్ల 
మును అందులో వేసికలియ బెట్టి డింపుకొందురు. 
అదితేనునప్పుడు రుచ్యముగా నుండును. జీర్ణశ క్రి 


బాగుగా నున్న వారు దీనిని భజించి బల woe 


సంపాదించెదరు. ఇదియును ఆరోగ్యవంతుల కే 


ఆరో ప్రదాయక ముగను, 


అవోాోరచికిత్సాశాస్త్రుము 201 
5 బరు అలల ఎడం చారల అం అరరం ఆకర ఆదం అర్తం. అరసం ఆరం అదం అల అయో బట్ట్లు 


తగినది, ఎటిరోగము కలవారైనను గుడా 
న్న నము తినరాదు వాలు సంపాదింపశేని 
నిర్భాగ్యులు పాయసా2కి బదులుగా డ్‌నిని 
వాడారు, 


పులగము-దీవని కొన్ని చోట్ల పొంగలిఅందురు. 

అయనే కోయుటలో గూడ ెంటికిని కొం 

జాము భేకముగలదు.4 భాగములు బియ్యము, 

1 భాగము పప్పు కే భాగము వుప్పు చేర్చి 

సలసల కాగుచున్న 10 భాగముల నీటిలో 

పోసి వండినది పులగము. భాగముల బి బియ్యపు 
ముతుకవిండ్కి 1 భాగము పప్పు 4 భాగము 
వుషు కొద్దిగా మిరియపుపాడి చేర్చి పెట్టు 
కొని రి భాగముల క్యాగుచున్న యొసటిలో 
పోసి వండెదరు, ఇది పొంగలి. సై రెంటియం 
దును నెయ్యిచేర్చుకొనిగాని, మజ్జిగ చేర్చుకొని 
గాని కిందురు. దీనిని కొద్దిగా తినినప్తుడు బల 
మీచ్చును. ఎక్కువగా అనగా కడుపునిండుగా 
ఆకలితీరేవరకు' తినిన యెడల అజీర్ణ ము చే యును. 
పనిపాటలు చేయువారు. కష్టపడుదురు 
గనుకను జీర్ణక్రియ బాగుగా నుండును గనుక 
అకుదుగా తినిన యెడల యెట్టి జబ్బునూ 
చేయక బలమే చేయును. పులగము, పొంగలి 
తినువారు కూరలను గూడ చేర్చి తినినప్పుడు 
బలవర్ధ కముగను 
నుండును. ద ధ్యన్నము అనగా పెరుగూ, 
అన్నము చేర్చుకొని తినుట అన్నయులో లేని 
పెకుగునుండి 
లభించును. ఉపాహారముగా " తినువ్లారు' 
యిందులవణము, పచ్చిమిరెపకాయ ముక్కోలం 
గాని, లవణము మిరియముగాని కోర్చి కొత్తి [వ 
మెర, కరివేపాకు, -అల్నము మొదలగు సుగంధ 


జే 
ద 9వ్యములను చేర్చుకొని తిందురు. రుచ్య 


ఖగ ప్ర కృతి 


ఉర్గక్లల అము అద్దం చనల. అలై అరలు తైల అర్డరం ఇర. 


ముగా నుండును, నుధ్యావ్నావువేశ పనిపాట 
లచే నలసీయులశువారు దీనిని ఉపాహోరముగా 
తినవచ్చును. కొద్దిగా తినవలెను లేనియెడల 
te గలుగును. దీనితో వడదెబ్బ 
తీరును. వేడిరోగము గలవారు ఉడయము 
యిట్టిది తినినయెడల త%పోవును, 
పూలుసన్న ముః-దీనిని వళి సో? క మనియు, 
పుళిజరగోర యనియు,చ న్‌ తోనియు కిలుతుకు. 
వండిన పులుసులో అన్నము వేష్పుళొని తినుట 
మంచిది. కాని మేన నూనెలో అవ్వ మెంతి, 
చేర్చి ను పప్పు. పసుపు చేర్చన చానిలో 
న్నము చ్చి తమాకు చేయుచున్నారు. 
ఇది బాగుగా వేడివేయును. ఎవరికీ మేలు 
చేయదు, 
వరబయ్యమును గురించిన 
ఫొన్ని గలవు. 
1. ధాన్యము పసాతేరపోసిన యొడల దానిలో 
ఉండే నత్తువ చచ్చి బోతుంది. అందువలన 
ఛాన్యము శాదెలలోనో, గోతములళోనూ 
విలునఉంచుకోని వాడవలసిన ేగాని పాతర 
పోయనా దని అచేకులు పికృతివై ద్యు లసె 
దరు, జీర్ణ క్రియ బాగుగా నున్న వారికి జాఠ 
శాది రసములు చిక్కగా నుండును గాన 
భాన స్రము నందలి అణువులను విడగొట్టి అందలి 
సారమును చేవాము నీ స్వీకరిం చును, “జీర్ణశక్తి 
తగ్గయున్న వారికి పాతరపడీన ఛాన్యము 
అన్నము వండినప్పు డందలి అణువు తేలికగా 
విడిపోయి జీర్ణ కి)యకు కేలికగా నుండును 
పాతేరపోయుట వలన వ విటమినులు తగ్గిపోవు, 
అన్నము నందలి జిగుకున్నూ తగ్గియుండును 
గాన పేగులలోనుండి అది తేలికగా వెడలి 
పోన్రను. అందువల్ల నే చిరకాలము నుండియు 


వివాదాంశములు 


,మంచిది. 


జూల 
అర్షర్లలలర్లల అదో అరుం అడ అధరం ఎర అక్షం అట. వల్లో ఎరను అదోల 


రోగులను, . ముసలి వారికిని విల్లలకును పాతర 
పడీన ధాన్యమునే వాడుచున్నారు, 
పాతరబియ్యపు అన్నము తినుచుండగా క్రొత్త 
బియ్యపు అన్నము తినుట తేటస్టపడిన యెడల 
క్లలకు అజీర్ణము చేయుట తీజచు చూచు 
చుందుము. పాతరపడని క్రొత్త త్త బియ్యపు 
అన్నము తినవలసి నప్పు డది యెంతో తగ్గించి 
తినిన యెడల అపకారము చేయకుండును 
ఎంతో ఆకలితో లేచినట్టు తోచును. కొంత 
నిగవాము ₹ లేనియెడల వెంత ఆకలిని మిగుల్చు 
కొని లేవలేము. ఇది అందరికీ సా ధ్యమున్నూ 
కాదు. కనుక రోగులుగా. నుండేవాేేగాక 
బిడ్లలున్నూ, ముసలివారున్నూ పాతరపోసిన 
థాన్యనునే వాడుక చేయుట మంచిది, 


2, కర్యతిరుగలి బియ్యము అరుగవఫయు 
కడుపులో నొప్పిగా నుండుననియు సుకుమా 
రులు కొరిడణందురు. నిజ మేమనగా - కర 
తిరుగలి బియ్యము వండుటకు ఒక విధాన 
మున్నది. ఆ విధముగా వండకవోలే అన్న 
కాలో పలుకు మిగిలిపోయి అజీర్ణ ము చేసీ 
నూట నిజమే కగమముగా వండినప్పు డడి 
"లేలిక గా జీర్ణ మగుటయేగాక, మలబద్గకము 
లేకుండ అంతరించిపోవును. అన్నానికి మూడు 
రెట్ల కూరతో తినినప్పుడు మధుమేహముతో 
బాధపడు నొరున్నూ 'ఇట్టి అన్నమును తీని 
మేలువాంబెద రని డొ 'కయిసా మి అయ్యం 
గారు విక్నేకము ఒక కరపతిము దాంరా 
శెలిసియున్నారు. ఇతర రోగులకు.అన్నము_ 
పెట్టవలసి వచ్చినప్పు డిట్టి అన్న మునే. పెట్టుట 
ఈ అన్నమును యిట్లు తయారు 
వేయవలెను. 

కర్ళోతిరుగలి బియ్యము వండునవ్వుడు దంపుడు 


వ. వ యక్కువనీటితో 
వండవళలను దంళ్తు డు ఓయ్య నకు వ్ల 
సరు కర తిరుగ లి బియ్యము వండుటకు 
చాలదు. అట్లు ఎక్కువ యెనరు బోయని 
యెడల అన్నము బఓరునుగా Si వ. 
టయే గాక లోపల పలుకు ఉడుకకుండ 

పోన్సను, కనుక కర “తిరుగలి క్యు 
ఎక్కున నీటితో వండవలనియున్నరి 
దం డుబియ్యము, మరబెయ్యమున్నూ, శా 
కాశే యొసరులో పోసీ వండెదకు. కరఎతికుగలి 
బీయ్యము కాగ యసరులో పోసి వండిన యెడల 
పలుకు మిగిలిపోవును, అందువలన యొంతసీటితో 
వండవతెనో అంత సీరు ఒక పాఠిలో ప్రీ 
అందు కర తిరుగలి బి బియ్యమును సోపి స 2 
గంటలు సాననియ్యవలెను, తరువాత ఆ 
యెసరుతోను బియ్యమును సొయ్యిమిద నుంచి 
సెగమీద యెక్కువ కాలము ఉడుకనీయ 
వలను. ఎందువల్ల ననగా యిట్టి బియ్యము 
మరబియ్యముక న్నన్కు దంపుడు బయ్యము 
కన్నను యెక్కువ కాలమునకుగాని ఉడుకదు, 
మరబియ్యమునకన్నను, దంపుడు బియ్యమున 
కన్నను పకిమితి యెక్కువగా నగును ఈ 
అన్నము _ మిక్కిలి రుచ్యముగా నుండుటయే 
గాక తక్కువ అన్నముతోనే తృ ప్రికలుగును, 
“అన్నము తయార్దుచేయటలో యీ విధాస 
మంతయు అవలంబించిన కర్పతిరుగలిబియ్యపు 


అన్నము యెట్టి బాధయు కలిగింపక్‌ మేలే 
చేయును. +. న్‌ 
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ఇల్ల అర్తం లం ఆరం అక్ష ఇష్టం 


రీ. టక్కు దంపుడుబియ్యము, - ధాన్యము 
కెచ్చి యండ*ెట్ట కోకళ్య తో దంపీనపేయ్యము 
వసా. 6 రపుకువి య్యము, ఫ్యాక్టరీలో, 
మెలపతో ఊక విడడీనిన ముడివియ్య 
చౌకగా కొని కండ వరకులు ముడి 
ఒయ్యము మాడ నుండె త్రవ్రడుమాశ్రం బస్తాకు 
పానలో అర్ద యిచ్చి డంకించి. అమ్ము 
చున్నారు అయో యీ పక్షతివలన ఆమే 
వ్య్తకునికి లాభము వచ్చే మాట నిజమేగాని, 


ర wn ర 





య్య్మోటక్కరు దంపుడుదియ్యము మంచి 
దంపుడు యెంత కరోగ్యవయశమైనదో అంత 
రోన్య దాయకమైన చేను 


క, ఫ్యాక్ట కరీ ముడీ డీబియ్యము, - “షిల్లరులో ఊక 
మాతీము విడిదీసిన ముడిబియ్య ము కీర 
తికగలీ బియ్యమువలెనే ఉంటుంది. కరితిరు 
గలి చేయటా:క్రి కరశతిరుగలిలో బియ్యము 
విసరటానికీ అయ్యేకూలి అంతా నల్ల వాండ్లకు 
లభించును. అదీగాక యిందులో ఇతో 
స్యాతీంత్యు మున్నది, మర ముడి బియ్యము 
పరాథిన మైనది. పళై లైటూహనుండి ధాన్యము 
బసీకి రాన వటానిక్రీ బస్తీనుండి బియ్యము 
పళ్లైటూరికీ రావటాక కీ అయ్యే బాడుగ వదు 
తః ది అయినప్పటి! టక్కురుదంపుడు 
ని య్య ముకం శె ఫ్యాక్టరీముడిబియ్యము 
యెంశో చౌకగా లభించును. కనుక బస్తీ 
లలో ఉండే వాళ్ళు ఫ్యాక్టరీ ముడిబియ్యమ్సు 
న్నూ, పలైెటూరులో "కండే వారు కరోతి 
గలి ముడిబీయ్యమ: న్నూ వాదుకొనుట భను 
కూలముగా నుండును, 


న 


సోదరిజ్ఞానాంబ శ్రద్ధాంజ 


1943 నం! 29 జూ తేదిన మరణించిన పకృతి కార్యాలయటిన్టీ కీ! కే! శ్రీనుతి జ్ఞానాంబ 
శ్వద్దాంజలి అనే పిధమ వారి కము 29-6-49 తేదీన జరిగినది, 


ఉదయము అెజవాడ గపర్నరువేట క్రీ పొర్ధన సమాజమందిరమున ఉవఃకీ ర్థనము జరిగినది, 
అందు శ్రీమతి మాదిరెడ్డి అండార్లు కాయారమ్ముగార్సు మాదిరెడ్డి గోవిందరావుగార్కు వారి 
కుటుంబము, యింకా యితేకులు పాల్లానిరి, క 


10 గంటలనుండి పికృతి కార్యాలయటిస్టు భవనమున శ్రీయుతులు పాలపర్తి నరసింహాంగారిచే 
బృోవోపానన జరుపబడినది. పుడ్లు పంచిరి, 


19 గంటలకుండీ పార్ధన సమాజమందిరమున. ఫలభోజనము _ మేర్పాటుకాబడినది. అతిథభు లంద 
అును అందు పాల్గొనిరి. 


సాయంత్రము 7 గంటలనుండి బెజవాడ రామమోనానలై బిరీవై నున్న కాతా నూర్యనారా 
యణరావు వీలులో డా పి. శ్లీనివాసాణారి యం. ఎ; వీ. హెచ్‌, డి. గారి అధిపత్యమున 
బహిరంగనభో జరిగినది, 


నభాపోరంభమున పాలపర్తి నరసింవాంగారు పాిర్థన జరిపి, శ్రీమతి అండార్లు తాయారమ్మ 
గారు క్ట్‌ంమతి క్షానాంబగాకె గుణగణములను గురించి కొనియాడినవారు వ్రోసిన ప్శశంసలను 
చదివి వినిపించిరి. డా పుచ్చా వెంంటాొమయ్య నీ జానాంబగారికి మిక్కిలి వియమైన ఆస్తి 

న్‌ ని J దః . యె ఆనీ 
కతన భగవద్భక్తి, నవాజజీవనములను గురించి మాటలాడిరి, డా! వెంకట రమణయ్య జ్ఞానాంజ 
గారికి సవాజ ' జీననములోఉండే ఆచంచలవిశ్యాసాన్ని గరించి . వారికి గల ఫరిమినిగురిరచి 


తాము నమ్మిన దానిని అచరియటలో "ఆమెకు గల శ్వద్ధనుగురించి శ్రీ) పాలపర్తి నరసింహంగారు. 
మాొట్లాడిరి. డా కొలిపాక అదినారాయణ. శర్యగా -రామెక్‌ గల _ భగవంతునియందలి విశాాస 
మునుగురించ్చి పనులు చేయుట యందలి దీక్షనుగురించియు మాట్లూడిరి. .డా! వల్లభనేని నో: 
శ్వరరావుగారు ఆమె వుట్టువూరోో త్తరములను జీవితము నందలి అద్భుత మైనట్టి రసవంతము లై న 
ట్టేయు ఘట్టములను వివరించిరి అమె రచనావిధానము నందలి మాధుర్యమును చదివి" రచి 
మాిరి. కొలదికాలములోనే ఆమె చరితను రచించెద మనియు సెలవిచ్చిరి. _అధ్యశ్షులు సభను ' 
ముగించుచు  అతిగంఫీరమైనట్టియ్కు భక్తి భావపూరితమైనట్టియు, లోకజ్డాన పూరిత మెనట్టియు, 
శాస్త్రీయమైన నీషయ విమర్శకోపన్యానము నొసంగి “సభ్యుల నాసందాబ్ధి లలాడించిరి.- ప, 


కలల లవకట్తుట్లుతాల్తానిని. 


కసీనికానిదానము 


VIII 

ఇంత విచితంమైన శాస్త్రము శా, స్ర్రనమ్మత 
మగా లేకపోవుట బౌగుగాలేదు. ఈ నిదా 
నను శ్యొస్రసమ్మతేముగా నున్న యెడల 
సామాన్య జనులకును దీనియందు అభిరుచి 
మెండగును. ఈ నిదానములో వరికోధనలు 
జరువుటకుయువకులకు ఉత్పాహముకలుగును, 
శ్యాన్ర్రనమ్మతముగా _ లేనియెడల యివన్నీ 
పుక్కిటి పురాణములనియు, యీ పుక్కిటి 
వురాణములకును శా్ర్రమునకును యేమియు 
నంబంధము లేదనియు సామాన్యు లందు 
అనుకొంటారు. సై పై మెరుగుల చూచి 
మోసపడు నవనాగరికు లందటును మందు 
వై ద్యము ఒక్క. కే శా న్రునమ్మతముగానున్న 
చనియు ముందుల  సేవించియే రోగముల 
నయము చేనకొనవలెననియు (భ్రమపడుదురు, 
ఈ అవాంతేరములన్నియు తొలగిపో గలందు 
“అకు యో నిదానశ్యాన్రమును శా న్ర్రునమ 
'తముగా వాయ  పియత్నించుచున్నాను, 
టూ చదువరు లందజును తోడ్చడ మనవి, 

శోగములు తరుణరో గములని, కాలికరోగమః 
లని రెండు రకములు, తరుణ రోగములలో 
రెండు దశలు గలవు కాలికరోగములలోకూడ 
శెంగు దశలు గలవు, 

'రోగపచార్థము "డేవాములోబేర wes 
యవముల సాధించుట మొదటిదశ, రోగవదా 
రము చేరినది మొదలులొని. మనల బాధించు 
'చుజేయుండును. మన. కా బాధ తెలియనంత 
వరకును 'రోగ్గపజార్లము మొదటిదశ లోనే 
“అనగా ఆంకర్లతదళలో నే. ఉన్నదని చెప్పు 


చుము.' “కండవదశేను బహీర్లతవుందునః రోగ 


మృ దత్తింటి 


పదార్థము లోపలచేరి  బాధించుట నును 
తెలియును. 

రోగము ముందుగా తరుణరగూపములోనే 
వచ్చును. అందును తకుణ రోగములోని 
మొదటిదశ ముందుగా కొలుగును. తరువాత 
శెండవదశ వచ్చును. మామూలుగా యేమి 
జరుగుతుం దంకు- మొదటిదశలో రోగమున 
నిర్గ నయము చేస్తాము. ముదటిదశ చాటి 
రెండవడశకు వచ్చు నప్పటికి బయటకు బాగుగా 
వ్య _క్షమగును, జ్యరము, పొంగు, . మాచి 
కము మొదలగునవన్నీ యిట్లు బయటకు వచ్చి 
నవే, ఇట్లా బయటకు వచ్చిన నశరువాత తరుణ 
రోగముల నన్నిటినీ మందులతో ఆంచి 
పెడతాము. ఇవియే కాలికరూపముతనో బయట 
పడుచున్ననవి. కాలికకూపముతో యెప్పుడై తే 
పిక్యత మైననో అప్పుడే మొదటి రెండు 
దశలను చాటి మూడవదశ జీొరపడిన దని 
గహీంపవలయును. 


ముదటి రెండుడశలలోను అనగా తరుణ 
రోగములలో రో గపదార్లమును మందులతో 
ఆణచి పెట్టక దానితోగివన దానిని బయటకు 
పోనిచ్చి న యెడల రోగదదార్థ్రను పోయి 
చేవాము ళుభొపడును, మలినము లన్నియు 


_ బయటకు పోవును. రోగవడార్షము పోవుటచే 


ఆరో గ్యము కలుగును. నోగపదార మును 
బయటకు పంపి ేవామునకు ఆరోగ్యమును 
కలుగచేయు పనిని పికృతియే పూర్తి 
వేయును మందులతో ఆణచిపెట్టక 
మామూలు (ోవలన బయటకు పోనే 
వాలం or 


కిక్‌ వ్ర కృతి 


కాలికకోగములలో మాత్రము పికృతిక్‌ 
కశలోపచారముతో నవోయము చేయ 
సెకెను, సాయము వేసీనచే గాని పికృతి 
దోగపజారమును బయటకు పంపి అకొగ్య 
అమాంతీముగా ఒకేసారి శాలికరోగములు 
వచ్చిపడవు, అమగు, అడుగునకు రోగపడా 
క్రమ + బయటకు నెబ్బుటకు పిక్ళతి ప్రియ 
త్న్‌ము చేయుచు చతు; సోధ్య సంకటము 
లన్నియు. కోగపచార్షమును బయటకు 
చెల్టుటకు సిక్ళతిః చే యువ 3యత్నములే, . 
cl న వెస్పిన డాకిని బట్టి జ తే 
శాలికకోగములును అన్నియు ఓకశు రోగ 
వడ్యామునుండీ పుట్టుచున్న వ వని తలిసికొను 
చున్నాము, ఈ రోగములు పుట్టుకకు కారణ 
మెన రోగవడాన్తమును బయటకు పంపివేసిన 
యొడల అకోగ్యము కల్లును, ఇడయే హాసే 
మహోశయును చెప్పిన రోగాదై చ్వైశేము = 
చికి త్చా'ె దై (తము 
లగ పద్ధార్ధము 'ేర్చకుటకు అనుకూలమగు 


రికితిని రోగపివణకత యనెదము, ఈ రోగ 


[ Neer వచ్చునా, 
రాదా? అను విషయమై వాదోపవాదముల 
పిబలినని. కొందరు రోగములు పంనొను 
గతముగా రావని వాడించికి.  మరిళొందరు 
రోగములు వంఠానుగతముగా వచ్చు నని 
బోదించిది, 
కసీనికానిదానము మాతిము రోగములు 
వంఠొానుగతముగా వచ్చు నని పృత్యక్ష ముగా 
బుజున్రు చేయుచున్న ది, 
రోగము వంశానుగతముగా వచ్చునదీ, లేనిదీ 
కొనీనికను మాచి చెప్పవచ్చును, , 


జూలై 
క బట్లే అంటు 
కనీనికరంగును చూచి ధాతుశ క్తి కౌ, గుగా 
ఉన్నదీ, లేనిదీ చెప్పగలను. కనీనిక రంగును . 
బట్టి "జ్‌వాములో రోగపదార్లము. కింత. 
పరీమితీలో నున్నదీ “చెప్పగలము. రోగ "వదా 
ర్థము యెక్కువగా చేకుటవల్ల ' అంశీరవయవ 
ప యెంతవరకు తూట్టుపడినదీ భెప్ప 
గలము. 

కసీవికలో ఆయిదు పొర లుండునని లోగడనే 
చడివినాము. ఈ సొరల సాంద్రతను (చిక్క 
డదనణును) బట్టి ముక్క ముమోొద ఆరోగ్యము 
యెట్టుండున ద్ద చెప్పగలము. 

కసీనికలో కనుబడు చుక్కలు, sh os 
వలన వంశానుగతముగా వచ్చిన రోగ ప 

ణత చేహనులో యే యే ప. 
నున్నదీ చెప్పగలము. ఎట్లాగంకే గర్భ ధారణ 
శాలమునందు శాంసాశయములలోని తయతో 
తల్లి బాధపడి నయడల, " ప్రసవించిన తదు. 
వరి శిశువుల కనీనికను చూచిన యొడల 
ఊపికి తిత్తులను తెలుగ ఫు (వతినిధి భాగములలో 
బూడిదరంగు మచ్చలుగాన్ని గీతల్గుగాని కన్ను 
బడవచ్చును (రోగములు వచ్చుట అనేక 
న మాప్‌? ఆధారపడును గాన, నైన 
నబడవచ్చు నని వ్రిసినాము.) 


భాక్యాళరు లిద్దజీలో_ య్‌ ఒకరు రోగి 


స్టీగా నున్నను “యానజ్జీవితేమును నంగను 
క్స్‌యను నిపేధించ వలసిన పనిలేదు, వ్రకృతి 
నూ(త్రములకు అనుగుణముగా జీవించిన 
యెడల బేవహములోని రోగపచార్థము బయ 
టకు పోవును రోగప 'దార్థము "వెలువడి 
పోగానే అకోగ్యము కలుగును. భార్యా 
భర్తలు సంగమ 'కియను జరిపి ఆ Free 


మైన సంతానమును ' బడయవచ్చును 


1948 


జీ సైటు ఇం అడం ఇమం అట్టలు అక్ష ఆ 


౫ర్భథారణ కాలమునను పోసవించిన తరు 
రాతను పికృతినూ(తనులకు అనుగుణ 
ముగా తల్లి జీవించి, శిశువును కూడా తదను 
)ఫణముగా పెంచినయడల శిశువు సహజ 
'ికాసముతో అలరారును రోగములు 
వంశానుగతీముగా రాకుండా మానవకోటికి 
పకృతి వైద్యము వేయు ఉపకారముబలో 
యిది మొకటి, 

రోగిష్టులుగా వున్నవారు తమ సంతానము 
కూడా అనారోగ్యవంతు లగుదురని భయపడ 


కనీనిశానిచానము $07 


ఆలు సల్లను బటన్లు 


నవనరములేదు. (పకృతి నూత్రములకు అను 
గుణముగా తాము జీవించ్చి కశువులను పెంచిన 
యెడల యెటువంటి మొండిపోగములును 
నాశనమనగును. (చోగము మాశిము నాల్గవ 
దశను పొందరాదు. అనగా అంతరవయవ 
ములలోని పద్యాధాము లోవించనాదు, అంత 
రవయనములు తూబ్లు పడరాదు. ప్రళ్ళతి 
సూత్రము లేవో వాటి కనుగుణము?గా జీనిం 
చుట యననేమో మరొక పుస్తకములో 
తెలిసికొందము.) 


మీఠడపడుచు 


1 మోాసపూోూాద 'బెంగపెట్టుకొనునా "| 


5 అ త్తవారింటికి పోవతెనంకే డుఃఖంచునా ? 


( 


*మోారు మాట్లాడే మాటలకు 
4. బలహీనముగా నున్న దనునా! 
| 'రాతు9లు కలవరించుచుండునా ! 


Sp 


క వకునా! 


6 ఇంటిలో వస్తువులను బాటుగా తినునా ? 


నుఖన౦ంసారము చదువండి 


నల రు క 0 ప్రక తి చందాదారులకు, 


పకృతి కార్యాలయటస్టు = బెజవాడ. 








(ప్రకృతి ధర్హ పరిషత్‌ వారి చికిత్సాలయము. 
సత్యనా రాయణవురము, బెజవాడ 


1పధాన్‌ చికిత్సకు! డాక్ట రు కొలిపాక ఆదినారాయణశర్శ 


ఈ చికితౌషిఆయమున సను స్పవ్యాధులునః వివిధ పకృతి, చికిత్సల సనోయమాుచే నివారింప షాకన్నః రోగులు 
చికిశ్నాఆయనుం౦దు నివనించుటకు వసతులుకఅవు, బయటి రోగులకు సలవోలివ్వుబడును. ఉత్తర పుత్యు ల్లేరేహోశి 
ద్వారా కూడ సఆవాలివ్వబడును. రోగులు చదువుకొనుటకు గాను పెద్ద అదర్శ గ్రంథాలయము కూడ గెఆకొల్ప 
బడీనది, పృతివారిని విజ్ఞానవంతులు-గాను తమ ఆరోగ్యమును ఇతరుల సహాయము నపపేవీ ౦పకుండ కా పొఢుకొను 
ఇారిగను తేయారుచేయుటరేం ఈ సంస్థయుద్దేశ్యనూ. వివరములకు రొప్పై శాబ్దతో చిరునామాకు వాియుడు, 
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14-5-48 తారీఖున. శ్రీ డాక్టరు పుచ్చా 
చెంకటాగిమయ్యగాగు N.D.,D. Ms F.T.S. 
శివిరవాసులతో సజో ఉదయము ర గంట 
లకు పటముటలంకయందు మహర్షి (శ్రీ సీతా 
శామావధూతలవారిచే ష్థాపింపబడిన ఆరోగ్య 
దదసమున కరుదించిరి. వారందరు సదన 
మంతయు తిరుగుచు, సదనమందలి వినిధ 
పృక్ళతి చికి త్సాగన్సహములను, పలురకముల 
పరికరములను మూచ్చి అందలి రోగులను. 
ఒరొ_క రని పరీశ్రీంచి?. 

ఆంత 111 ౫౭1కు అవధూకలవారు నివ 
సించు సాధనాశ్ర మములో ఫలావారవిందోొనంగ_ 
బడెను, అశ'మమునందలి ఉచిత మందు 
చికత్సాాంయము, పు న్గుకభాండాగారము, 
అశేగిమవానుల ఛ్యానమందిరములు చూచి 
ఆనందించిరి 

జిముట అందరు ఆగరోసదనమున కరుటెం 
చికి. శ్రీ డాక్టరు వి నాెశ్వరరావు 
చి సీ, శిబిరమువారి కందరకు జకష్ట్ర 
కూ నీ మహర్షుల తొట్టిస్నానములుు, పలు విధ 
ముల అశపస్నానములు, వివిధ జల్లు ధారా 
స్నానములు, ' విద్యుత్కాంతి స్నానములు, 
ఒండదుస్నానములు నీటి అవిరిస్నానములు, 
నొంగడీ కొట్టు మొదలగు పలు తెజంగుల 
పాగికృత - చికిత్సల _ఆరోగ్యనదనమందలి 
దోగులకు చేయుచు, వరోగికి వ చికిళ్చ, 
ఎంతకాలము, చేయవలసీనదియు విశదపరచిరి, 
తరవాత సదనమందలి WU జ్ఞానాంబ (ప్రార్థన 
మందిర మందు అందరు విశమించిరి, అచ 
టికి వచ్చిన చికిలళ్పార్థులకు శ్రే జాక్టకు 


పుచ్చా 'వెంళటాామయ్యగారు శవము నలహాల 
న్‌ సంగిరి. 


ఫ్‌ గంటలకు యోగవ్యాయామ సింవా 1పాఫె' 
సర్‌ అవనిగడ్డ పాండురంగారావుగారు తమ 
సోదర బృందముతోకూడి యోగాసనములు, 
సూర్యనమస్కా-రములు, పలురకముల దండే 
ములు బస్కీ-లు, వివిధ కండరస్వాధీనత, చల 
నమ్ము నౌడిని హృదయమును ఆపుట, 
శాండోఫీట్సు మున్నగు పలు తెగల యోగ 
వ్యాయామ క్రీడల నొనర్చిరి. 

అనంతరము ఆరోగ్య సదనమండలి ఉత్తరపు 
మేడపైన సభ (పారంభింపబడెను. నెల్లూరు 
పట్టణ వాస్తవ్యులు ఫ్ర యండి విశ్యనాథము 
గారు, బదు బి.యల్‌,, అధ్యత్షుతే వహించిరి, 
(శ్రీ డాక్టరు పువ్యూ "వెంక: టామయ్యగారు- 
తమ యమూల్యోపన్యాసమును మొదలిడిరి. 
అందలి సారాంశ మిది. రోగముల కన్నింటికి 
కారణము అమిత భేగలాలసకము, అనవా 
జావోరము, కృతిమ విహారమనియు,. పకృతి 
యందలి పంచభాతములతోడి, అతి సాన్ని ధ్య 
జీవనమే నీరోగమియ్యయు చెప్పుచు అవోర 
మెథునముల గూర్చియు బ్రవ్మాచర్యమును 
గుపించియు విపులముగ నుపన్న్వసింజిరి. 'బ )హా' 
చర్య వ తు. య. 

నేది 


కరోరమనదనియ్యూ కాని మమా కేరమెన 
ఖ్‌ os ళా 
దనియు అట్టి బివ్మాచర తదీక్షను కొన 


సాగించుచున్న (శ్రీ నీతారామావధూకతల 
వాస పూజనీయ్సులనీయు 'ెన్చిరి. పృకృతి 
ధర్మముల తృణీకరించుశే అనాత్మ యనియు, 
అట్టి ఆత్మ లేమియే రోగకారణము, - దూఖ 


1948 


కారణమనియు నుడివిరి. పతియుగమందును 
జ్ఞానమునకును, విజ్ఞానమునకును (Science) 
సంఘర్షణ వాటిల్లుచున్న దన్నియు, కాని అంత 
ముందు జ్ఞానమున శే జయము కలుగుచున్న 
దనియు, అశు చేడును సంఘర్షణ జరుగుచున్న 
దనియు, విజ్ఞాన (కాగ) పొబల్యమే 
నా _స్టికత మునకు దారి యనియు 'బేవునిపై 
అవిశ్యాసము, పొట్టకూటికై కొట్లాటలు చేటి 
"పపంచ అశాంతికి కారణవునియు చెప్పిరి, 
అన్నిటికన్న ప్రధానమైనది ఆస్తిక్య భావ 
మనియు, ప్రకృతికిని పరమాత్మకును అవినా 
ఛావ సంబంధ మున్న దనీయు, పరసాత్మయే 
లేడన్న నాడు సికృతివై ద్యమునకు రానక్కర 
'లేదనియ్యునుడివిరి, మజియ్యు, (శ్రీ) అవధూతల 
ఇారొనర్చిన మహళ్కార్యమును గూర్చియు 
(ఆరోగ్యసదనము) బారు వేసిన అతిథిసత్కా 
రను మరువశాని దనియు వారుచూవీన ఆద 
శాభిమానములు ఇెప్ప రాని మహానందభరితుల 
జేసినవనియు పలికిరి. తరువాత్క శి డాక్టరు 
మ్భు త్తింటి ఆంజనేయులుగారు. తాము గాఢ, 
_పరిశోమ చేయుచున్న కనీనికానిదానమును 
గూర్చి యుపన్వసించిరి సదనమందలి కొందరు 
రోగులకు కనీనికా నిదానముచే వారి వారి 
జాడ్య్వములను కనుగెనిరి. పిమ్మట శిబిరవాను 
లలో నొకరగు yy పున్న య్యగారు వంచ 
“భూతములను గురించి యుపనంసించిరి, అనం 


తరము శీ) డాక్ట రు. విం నాగేశ్వరరావు బి,వీ.,. 


*మందు--బె వైద్యముపై నవాల్‌ ౫ అను శి కై. 

ప మందు నె వై ద్యవిధానములో 
వె వై ద్యులుగాని, రోగులుగాని వాటి భ ఎను 
వీనాదములకు ' నెట్లు లోనగుచున్న దియు, 
అనివార్యములగు, ప్రమాద ములకు గురియగుట 
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శెట్టి అవకాశమున్న దియు సహేతుకముగ 


విముర్శించిరి, మరియు మందువై డ్యవిద్యా 
నై పుణ్యముగల వై ద్యవేత్తలు, ఆ వైద్య 


మందు గాఢపరిచయముగల పలువురు (పము 
ఖులు మందు వై ద్యమునలన మానవజూళతికీ 
కలుగుచున్న యిక్కట్లముగూర్చి యొసంగిన 
సం'బేశములను చదివిరి. పిమ్మట మహర్షి 
కీ) సీతారామావధూతలవారు తమ (ప్రాకృత 
వైద్యదీక్షయే యి ఆరోగ్యసదన రూపము 


"దాల్భినదనియు, 'తొము 80 " వండ్లనుండియా, 


తమ సతీమణి 18 వండ్లనుండియు మొక్క 
వోని అపశ్యాహోరదీక్షను సాగించుచున్నా 
మనియు తమ (పాణధనములను యా సంస్థక్షై 
థారవోయుచున్నా మనియు నుడివిక 


అంత ey చుండి విశ్వనాథముగారు ty డాక్టరు 
పుచ్చా వెంకటాషమయ్య గారిని గూర్చియు, 

పికృత నై క వెద్యవ్యా క్రి విక వారు చేయుచున్న 
పటల పీయత్నముల గురించియు, వటట 
వికృతి నిబిరములు పెట్టుటకంకొ, నొక కళా 
శాలను నెలకొల్పి యువకులను శయారువేసిన 
భారత చేశముందలి మూూలనమూాలలకు యి 
పా కృత జీవనవిధానమును చాటి చికిత్చా 
లయముల నెలకొల్పి ఎంత యా మూనవసేవ 
జేయ వలనుపడుననియు వారి గురువులగు 
న్డ్‌ అవధూతలవా రొనర్చిన మహ్మోకై ంకర్య 
మును కెనియాడుచు నుపన్యసించిరి. 


పిమ్మట శ్రీ) డాక్టరు వి. నాగేశ్వరళావు 
ఆరోగ్యనదనముయుక్క- ఆదర్శములనుగూర్చి 
అందరకు _ కెలియజెన్సిరి. ఈ యుక్యృమ- 
వ్యా్తిక్షై. మరియొక _పోకృతపత్సికను 
నడుపు టావశ్యముగ నున్న దనియు, పకృతి 


210 ప్రి కృతి 


కళాశాల నొకదానిని నెలకొల్పబోవుచున్నా 
మనియు క్షయ, కుష్టు రోగులకు పి) ల్యేక 
భవనములు నిర్మాణము జుగుచున్న దనియు 
యాగవ్యాయాను మందిరము తశ్రీలకాన్చు 
లకు పిపృకభవనము కశ్షైద మనియు టెక్నీ 
కల్‌ నూలు నొకదానిని నేడో శీపో నిర్మిం 


జూలై 
ఇటే అల్లం. ఇమం. 
పెక మనియు చెప్పిరి. ఇట్టి మా అదర్శములకు 
మాటరూపముననో, ధనరూపముననో, మరి 
యేయాపమున నై నను తమ శ కెకొలది సాయ 
పడ 'బేశీయుల నందరిని మిక్కిలి (ప్రార్థించు 
చున్నామని తెల్పిరి. అంత వందనములతో 
సభ ముగింపబడెను, 


రక్తగతమసూచికుదిరినది 
రోగిపేరు ఉమాబేవి, వయస్సు 7 ఏండ్లు. 
తండి9 ఆర్‌. సాహే, డైరెక్టరు ఆఫ్‌ ఇజాడస్ట్రీన అకాడ్‌ కామర్చు, 
మసహాఘనతవహించిన నై జాం ప్రభుత్వము. 


80-6-43 నుండి 4-7-48 వరకు మందు వై, ద్యం 
జేయించిరి. వారికి రోగమువేరు తేలలేదు. 
రోగికి సంధించినది ఆ పిల్లను యిద్దరు 
మనువ్యులు పట్టుకొని ఆపవలసి వచు 
చుండెను. నిది లేను. కాళ్ళుచేతులు చల్ల 
గాను నెత్తి కడుపు వేడిగాను ఉండెను 
కండున్ను, చెంపలున్ను యెరుపెక్కెను, 
ఫ్‌-7-48ి కేదీనుండి ఎల్‌.ఆర్‌. చావా హైద్రా 
బాద్‌ (దక్కను) ప్రకృతి వైద్యము చేసిరి. 
రాత్సి పగలు నీలిఅద్దముఉ౦చిన 
వహ వెలుతురులో రోగిని పరుండ 
బెట్టికి. “వెన్ను పాముమోద పైనుండి క్రిందికి 
కుడిచేతి మునివేళ్ళతో శేలికగా రాయు 


చుండిరి. పొత్తికడుపుమోదనుు మలుగుల 
మోదను మట్టి పట్టీలు చేసిరి, కండ్లమిద ఆకు 
పచ్చరంగు నీసాలోనుంచిన నూనె రాచిరి, 
వాననీరు నీలినీసాలోనుంచి మెండలో నుంచికి. 
ఆ నీటిని దినమునకు రితూరులు ేపకు 
అరతులము చొప్పున లోని కిచ్చిరి. 


౨ గంటలలో పిల్ల కు నిదపక్హైను. 2 దినము. 
లలో రోగము నయమైనది. పితిదినము 
యనిమాచేయుచుండిరి. అక్‌, సాహే గారికి 
స్వయముగా పికృతిచిక్షిత స్ప తెలుసును, అందు 
వలన వా రీ విధాసముతో. పిల్లను చికిత్స 
జేయించిరి. 


(పకృతి చికిత్సాలయము, “కేశవరము. (వ. గోదావరి జల్లా) . 


ఇచట సనమ స్త వ్యాధులును వివిధ పంక ఎతి చికిర్సళ నహాయమనువే నివారింపబడును, చికిత్సాలయనూనం౦దు' 


రోగులు నివనించుటకు మంచి వసతులు గలవు. 


(పథాన చికిత్సకులు: (ప్రఖ్యాతి గాంచిన డాక్టరు వేగిరాజు కృష్ణంరాజుగారు . - 
జై ద్య సహాయము పొందదలచినవారు వారి వ్యాధివివరములతో రి పైకవరు "పెట్టి చెచిరచామాకు చ్రాయీవలెను. 


జ 
ఏ డేండ్లనాడు లాగుకొనిపోయినకాలు 
పకృతి వైద్య౦వలై బాగుపడినది 
మూడువందల రూపాయలు పొడుకాగా పద్దెనిమిది ఇంజక్షన్ల వల్ల పాయోజనము లేకపోగా 
నలుబది దినముల ఉపవాసం నన్ను రకించినది, 


చూది గుంటూరు జిల్లా; చీరాల గాగమం. 
నాకు అరవై యేండ్ల వయస్సు. చేను pes 
చార్చుచుండగా కాలీనర ము లోపలి 

లాకొని పోయినందున కాలు వెకి ష్‌ 
కొనిపోయినది. అందుచేత చేను ' పడ్డ బాధ 
ఇంతా అంతా అనడానికి వీలులేదు. “అప్పటి 
నుండియు నా కాలుతో నడచుటశే వలను 
పడేది కాదు. మరియు కాలు మడతకు వచ్చి 
డిచే కాదు. నాటుమందు లెన్నో మిగంగి 
నాను. అస్పతు9లలోను; ప్రైవేటు డాక్టర్ల. 
జ దగ్గణను ఇంగ్నీ షుమందు ెన్నిరశాళై నా 
(కొగినాను. 18 ఇంజక్షన్లు చే చయించుకొన్నాను. 
మూడు నెలలు వలు "ము త్తం 
మూడువందల రూపాయలు ఖర్చుపెట్టి పెటినాను 
వ్‌డు సంవత్సరములు 'బాధపడీనాను. వ్‌ 
వైద్యుడూ, డాక్టరూ, వమంద్యూ వీ. చికిత్స 
గూడా నా బాధ తీర్చలేదు. నా ముసలి 
తనమునకు తోడుగా ఈ 'బాధ నన్ను రా(శ్రిం 
బవళ్లు వేధించుచున్నది. ఇంతలో 'మా మేన 
ల్తుడు తీప్రిమైన ఉబ్బసపు వ్యాధిచే బాధ 
పడుతూ క్రతర వై ద్యాలకు వేలకొలది ఖర్చు 
పెట్టి ప)'యోజనంలేక చివరికి "శీపళ్లె దగ్గటి 
మినులతోట (మోరోట్స లోని శ్రీ రాను 
వంద యోగిగారి దగ్గజకు. ప్రకృతి వైద్యా 
నికి పో యాణముకాగా నా బాధ గూడా తగ్గు 
ననే ఆశతో చేను గూడా బయలు చేరి 
నాను. అక్కడ చిరునవ్వుతో కళకళలాడే 
వారి ముఖమును చూడగానే ఎందువల్లనో 
నా బాధ తగ్గుతుం దనే నమ్మకము కల్లినది, 


పడుచుదనపుశ క్రి 


శండుమాసముల వణకు పగలు చకి సడి కూర 
లతే అన్నమును రాతి ఫలాహారము, 
దినమునకు రెంకుమాద్దు తొట్టిస్నానము, 
వారానికి రెండుమార్లు ఆకిక్య ఉటిక దారా 
అతపస్నానము చేయించి తరువాత 40 కోజులు 
ఉపవాసం చేయించినారు. వీడు సంవత్స 
రాలనుండి వడ్చించుచున్న టాధ 
వమా[తమూ లేకుండా పోయినది. అరవై 
వండ్ల ముసలితనములో ఇరవై వండ్ల నాటే 
కట్లినది. సా మేనల్పుడు 
గూడ రోగవిముక్తుడై సంపూచ్ణారోగ్యం 
పొందినాడు. ఇంకకుముందుతో “ట్టిస్నానాలతో, 
ఉప వాసాలతో రోగులేపో తారుగాని రోగాలు 
పోవునా అనుకొనేదాన్ని.వాటిఫలితం ఇప్పుడు 
బాగా ప పృత్యక్ష మైనది. సె సాఖకు లేకుండా 
బాధలన్నీ తీర్చి పాణ దానంజేనే పకృతి 
వైద్య మహిమ తెలిసికోలేక పనిక్షమాలిన 
మందులకోసం ఎగబడడం ఎంత బుద్ధితక్కువో 
బోధపడినది 


ఎంతో ఆదరంతో ఉచితముగా చికిత్సశేసి 
నాబాధ తీర్చి నొకు శ క్రీ, ఆనందమూ దయ 

నాథ వేంది యోగిగారి ' ఉప 
కారం (పాణ. "౪ మున్నంతవజకూ. తలచుకోొం 
టూనే ఉంటాను. ఇతరరోగులుగూడా వారి 
కాలమూ డబ్బూ వ్యర్ధం చేనుకొనక ఇటు 
వంటి మహసీయులవల్ల ప్రకృతి చికిత్స పొంది 
కృ తార్ధులు గావడం నుంచి దస్‌ నావిన్న పము. 


రాయవరప్ప _ వెంకట సుబ్బమ్మ, 


అసలుస౦గతి 


ఒక చిన్నకథ చెప్పుతాను. ఇది పిత్యక్ష 
ముగా జరిగిన జేశాని యిందులో అతిశయో త 
యేమో కేదు. ఒకపస్షమనిమీ "ఉన్నాడు. 
ఈయన యం, ఏ. ప్యాసయినాడు. చాలా 
సంవల్సరములనుండీ _ అజీర్ల వ్యాధితో బాధ 
పడుచున్నాడు. ఓక సంవత్పరము నుండి ఆ 
హార విపోరములలో మార్చుకొని ప్రకృతి 
నియమములను విధిగా  అనుసిస్తున్నాడు. 
రోగము పూర్తిగా కడిరినది. రోగము నయ 
ము కాగానే చూలింతరాలి మాదిరిగా అవ్వ 
యివ్వీ అన్నీ తిందా వాని బుద్ధిపుట్టినది 
చాక్టపగారినుండి యెట్లూనా పర్మిషన్‌ తీసి 
కొందామని యా కింది విధముగా ఉ త్రరము 
వాిన్తున్నాడు, “నేను కందిపప్పును తిన 
వచ్చు నా!” పెసరపప్పుచలవ 'వేయునటగదా, 
తినరా చా? కొబ్బరిని కోరించి శవగపపుః 
పండించి తొనరాడా! వారమునకు రెంకు 
మూడు పర్యాయములై నా కోడిగుడ్లను 
రుచిపూడ కాదా? మాంసము బలవ _త్తరమైన 
అహామటగదడా? గాన దానిని చారమునకు 
ఒక పర్యాయమైనా యెందుకు సేవించరాడు ? 
ఈ పావీస్టి చవ్నిడికూరలను తినలేకుండా యు 
న్నాను. వట్టి అన్నమును తినరాదా, ఈ 
కఠిన పథ్యము యెన్నాళ్ళు?!” 
ఒక సంవత్సరమునుండి ప్రకృతి నియమముల 
అనుసరించుతూ రోగమును నయమువేను 
కొన్న పెద్దమనిషి. పకృతి వైద్యమూల 
సూత*ఎములను 
దోమములవలననే రోగము వస్తుంది. ఆవోర 
వివోరముల _ సరిచేసికొనుటవీలన రోగము 
కుదురుతుంది) ౫ హొంచలేక పోయినాడు. పోన్సీ 


[ఆహార వివోరములలోని' 


( సత్యమ్‌ ) 


ఘీ న, మాలు రాని వట్టి మొడ్డా అంశే అద్‌ 
కాదు. సుప్రసిద్ధ విశ్వవిద్యాలయ పట్ట భద్రుడు. 
ఈ మాత సామాన్యజ్ఞాన మైనా లేని 
పెబ్దమనిషికి యం, వ, పట్టమును ప్రసాదిం 
చుట విశ్వవిద్యాలయ లోపముకదూ! 

మరొక సెక్టమనిషి ఉన్నాడు. ఈయన అరు. 
నంవక్సరములను.డీ మూత్ఫకోశములోని 
రాతితో చాధపకుచున్నాడు. దీనికి తోడు 
బుడ్డ, అలోపతీ, ఆయుర్వేద, యూనాన, సిద్ద 
సాధ్య అన్ని మందులను సేవించాడు, ఇనుమం 
తీయు గుణము కనపడలేదు, ఎనిమిది మాన 
ములనుండి ప్రకృతి సూ(శ్రముల అనుసరిస్తు 
న్నాడు. మూతికోళములోని రాయి బయట. 
పడినది. రోగము నయమైనది. పికృతి. 
క్యాంపుకు వ్‌ గా వచ్చాడు. ఆ పది 
హేనురోజులు శాస్త్రమును యధావిధిగా 


అధ్యయనము చేసాను. వండిన పదార ముల 


మాని- ఫలముల చేవించాను శిబిరాధ్యత్షులు 
రోజు - బియ్యపుఅన్న మును త్యజించి. కూరలు 
పండ్లు యెక్కువగా తింకే రోగములు సమసి 
పోవు నని పదేపదే బోధించారు. ఇవన్నీ 
విన్నాడు. ఆ పదిహేను రోజులు విధిగా ఆచ 
రించాడు. ఇంటికివోయి యి కిందివిధముగా 
ఉత్తరము వొొసాడు. 

“కూర్రలేకుండా ముడిబియ్యపు అన్న ము కడుపు 
నిండా తిందామని ఉన్నది. మా అభిపొయ 
మేమిటి? బుడ్డతో చాగుపడు వారు వట్టి 
అన్నము తినరాదా?? అ 
వదిహేనురోజులూ శిబిరములో యీ విచ్చి 
మనిషీ చదువుకొన్న విద్య అంతా వ్యర్థ మై. 
పోయింది. శిబిరము కు విద్యారి గా రాక్ష 


1948 అ స 


లుసంగతి 


2138 


టూ అర్లెన్ష ఇర్గకైలు అర్దెన్లం ఇర్గరలు ఉరకలు అల్లం, 


పోయినా బాగుంబెడిది శివిరమునకు విదా 
రిగా వచ్చి యా సంగతులు వా 


ఇటువంటి ఉతరములు ఇాలావసాయి. 
మచ్చునకుగాను ఒకటిరెంటిని యె _త్వీనాళాను. 
ఆఫీసులో కూర్చొని ఉత్తరముల చదువు 
తుంపే చాలా విచిత్రముగా ఉంటుంది. ఇట్లా 
అసందరృముగా ఉండే ఉత్తరాలు చాలా 
ఉంటాయి. ఈ(వాతకు తలా తోశా ఉండదు. 


ఇంతకీ చెప్పవచ్చిన దేమంశేరోగి వైద్యుని 
దగ్గజుకు రాగానే (మన సాంపిదాయము 
ప్రకారము): ఫలానా _ తప్పుచేశావు గాన 
ఫలానా రోగమువచ్చినది. ఆతప్పులను మా 
నంది రోగము పోదు,అని నచ్చెప్పాలి, నీకు 
వచ్చినరోగమును నీవే నయము చేసుకోగలవు, 
చేను మాత్రము నీకు తోగివను చెపుతాను. 


కొనుట నివంతు. ఈమాటలు నచ్చ చెప్ప 
గలిగితిమూ అంటే రోగ మును త్వరగా 
నయము మన్నమాజే, డబ్బుకు ఆక 
పడి యో తన రోగులకునచ్చ 
పెప్పకపోతిమా అంకు మూడుసంవత్పరములు 
మనము చికిత్స వేసినా ఒకరు. అకుగడుగు 
నకు మనము వాకివెంటనే ఉండాలి. ఇది తిన 
వచ్చు, యిది తినరాదు. అని చెపుతూనే 
ఉండాలి. ఇంతే మనము నచ్చచెప్పినా రోగు 
లకు కలిగ సందేహాలకు అంతూ పొంతూ 
ఉండదు. అడిగినదే పది తడవలు అడుగు 
తారు. ఒకశే పిశ్నను పదిమాపములతో 
అకుగుతారు, కాబట్టి శ్చృకికతో రోగులకు 
మూలనూ(త్రములను న నచ్చ చెప్పండి ౪5 రోగ 
నూతముల ఏధిగా అచరించితే రోగము 


త్రోవన రోగమే పోతుంది. మనమేమో సుఖ 


ముగా యింట్‌కి వేరుతాము. 


నంగత్‌ి, 


ఇదీ అనలు 


తోవను చెప్పుట నావంతు, నయము చేసి 
ఊడ ఈడ ఈడు ఈడూ మడ ఈడు ఈడూ ఈడు. వడు దడా వడు దడా రు మడు తడు వడా డు 


హనుమయ్య 10వ వర్ధంతి 


24 వ ప్రకృతి వారికోత్సవము 
9-8-43౩ (ప్రకృతి కార్యాలయ । ట్రస్టు భవనమున జరుగును. 


ఉదయం గం 10 లకు బివోోపాననము' 
8 1వ... ఫలభోజనము i 
సాయం 5 పకృతి. వై ద కము న న గురించి 


సుప్రపిద్ధల ఉపన్యాసములు జరుగును. . ఎల్లరును విచ్చేయ గోరుచున్నాను. 
కృతి కారాల! | ణు వేంకటరమణయ్య, 
బెజ నాడ, స కా శ్య ద ర్శి, 
. కా ఆకా కా ఆకా కా ఆరా కా కా కా కా కా కా కా కా కా 


రోగులగొడవ 


మైపాడు, తే 295-1943 


బహ్మాశీ) డాక్టర్‌. పుచ్చా వెంకజాగ్గిమయ్య గారికి. 


ఇాంతస్యయాపా నమస్కారములు == 
పూజ్యుడా! తను దయవలన నేను చాలా అభి 
వృద్దికి రావలెనని ఆశపడుచు టిసి. నా ఆశ 
లన్నియు అకుగంటుచున్నవి. నా పా ప్తము: 
నామోద పరిపూర్ల కటాత్తముతో సీ శిష్య 
వళ్ల ములోనివానిగా దలచి ఆదరించినవాొడ వై 
విసుగుదల లేకుండా అచానముగా యీ 
జూబును చదివి యే పిశ్నయు. వ్యర్థము 
కాకుండా అమూల్యమైన, పలనంత మెను 
సదు తరము యివ వ్యగలందులకు తమకాళ్ళంటి 
వా ్ట్‌ క జ. మూరు నాకు సలహ 
నిచ్చన నుమా డయయే, యినకున్నను మో 
దయయే. ప సతి పోస్టుకు తమ జాబు కొరకు 
పోష్టువజ్జ ఖగ చూచు చుండెడను. నేను 
చికీత్స మనంత తేమ సలహా కొరకు 
యెప్పుడు జాబు వ్యోసీనను తికుగా సలహా 
నివ్వని కావణ మేమో నాకు తలియదు, యా 
దఫాయందైన ను నాయందు దయగలవారలై 
యో జాబుదూచిన తక్షణం ఆలస్యము 
వేయక తగువై న సలహా తస్పకనొసంగనలయు 
నని వేముకొనుచున్నాను. పోష్టుబిళ్ళలు పంపు 
కొనుచున్నాను, తమకు నేను అజన్నాంకేము 
కృతజ్ఞుడను. సే 
నేనుయిప్పుడు చికిత్స చేనుకొనిన పద్దతులు 
యిప్పటి ఘంటపికారం ఉదయం ఘం 7 లు 
మొదలుకొని రికే గంటల వరకు సముడ9పు 
అలల నీళు అంచువెంబడినే . నడచుట. 9 
ఘంటలకు బావివద్ద ఇనుపబించెతో అప్పుడు 
జేదించుకోోని త లకు చన్నీళ్ళస్నా నము 
వేయుట. 10 ఘంటలకు తమరు సెలవిచ్చిన 


(ప్రకారము భోజనము.సాయంత్రం కశ ఘంట 
లకు 6 కిచ్చిలిపండ్లు ఆహారము. కశ ఘంట 
మొదలుకొని 7 ఫఘంటల వజకు వుదయము 
మాదిచే నడక వుదయము సాయంత 
కలసి కి ఘంటలు నడఇెదను. షుమారు 10 
యైళ్ళువుండును. 7% ఘంట నుంచి. ఏ శేరు 
స్వ టతో ౌండుతూరులు యెనిమా వేసు 
కొనుట- యీ విధముగా చికిత్స వ శరంభించి 
యిప్పటికి 22 రోజులు జరివినాను, నడచుట 
వాలా కష్టముగా యున్నది, నడచుటకు 
మారుగా యితర గ్వాయామము అందు 
"బాటుగా వుండునది చెప్పండి. వరాలు వచ్చి 
నప్తుడై నను నడకకు మారుగా వేశే సదు 
పాయము వుండవలెగదా! పితిరోజూ నడ 
చుట ఛాలా కష్టముగాయున్నది. పనులకు 
నాడా బాలా యిబ్బందగా యున్నది. క్షి 
లున్నపూు పంతయు నడచెదను నడకకు 
ఒకులు నీమి వ్యాయామము చేయమంటారు, 
అప్పుడప్పుడు లేచి తిరుగబోవునప్పుడు వొక 
నిమిషకాలము కండ్లు కనపడనట్లు ఒళ్లు "తెలి 
యనట్లు భంిమకవ్పినట్లుండును. నిద౦ిపోయి 
లేచిన తరాక యేతట్టు పండుకొని నిద 
పోతానో ఆ తట్టు జేయ అరచేయి మోవేయి 
వేళ్ళు మొదలగు భాగమంతయు మొద్దు 
హారి తిమ్మిరిపట్టినట్లు నొప్పిగా- నెత్తురు ప్రవ 
హింపనట్లుగా చేయి. కడలించుటకు గూడా 
శ క్రి లేనట్లు వుండును. ఆ చేయి బాగుగా కద 
లించి వేళ్ళుకాసేపు ఆడించినత ర్యాత గానీ 
స్ట్‌ చేకూరదు. కానుదండముయొక్క 
కొనాభాగమంతయు స్వల్పమైన మంటగా 


1943 
అక్షం డ్లక్‌ల చడం 


చురుకుగా, అదొక విధమైన చిమచిమగా 
వుండును, అట్లనే కాళ్లు పాదములు బళ్లు 
వుండును- మూత్ర ము కొంచెము బద్ధకముగా 
యున్నది. అనగా మూ(త్రము పోసుకున్న 
సర్యాత గూడ మూ్రేమునకు పోవలెనని 
యుండును. మూతిము. దినమునకు రెండు 
మూడు తూరులు అగును, మూత్రము 
ముదిరిన పసుపు రంగువలె వచ్చుచున్నది. 

ఈ నెల 8 తేది నుంచి తమ వుత్తరువు 
ప్రకారం అణునూతిమైనను జవచాటక్‌ 
చికిత్స మొదలుపెట్టి 29 రోజులు జరిపినాను, 
ఇంక తమ పిత్యుత్తరము కొరకు ఎదురు 
భూచుచు శ, క లేదుల వరకు చెయ్య 
గలను. తర్వాత నొకదినమైనను చేయలేను. 
చాలా కన్హముగా యున్నది. ఇప్పుడు నాలో 
యముకలు - నరములు - చర్మము మాత్రము 
విగిలియున్న ది.కండయనునదియోచ్చోటనులేదు 
ఆశ్చర్యంగా తగ్గిపోయినాను. - యీవిధముగా 
తగ్గిపోయినందులకు మా యింట్లో " ఇలా 
భ్రయపడుచున్నా రు. యా విధంగా తగ్గిపోయి 
నందువల్ల వేరే ఏమైనా జబ్బులు క లుగునేమో 
యని మా' యమ్మ చాలా దిగులు పడిపోయి 
నది. యితర జబ్బులు రాకుండుటకు - బలియు 
టకు ' మందులు తినమనీ - మాంసము = చేపలు 
గుడ్డు మొదలగునవి తినవునీ - మా యింట్లో 
నన్ను బాలా తొందర పెట్టుచున్నారు. అట్లా 
తినిన యొడల- యూ పద్దతులకు ఆ పదతులకు 
సరిపడక వికటించునేమా యని భయపడి 

తమకు జాబు వాినుకున్నాను. నేను బలియు 
టక్కు శకి, పొండుటకూ - 'నన్ను ఏవిధమైన 
ఆహారము తీనుకోమంటారు? నా ఆరోగ ము 
ఎట్లున్నను - మా తల్లి దిగులుపడి శుప్కీంచి 
'పోకుండుటకుగా అమె కొరకై. ముఖ్యంగా 
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యథాపకారము బలసి డనై ఆమెను 
నంతోవ పెట్టవలెను. కాబట్టి కొలదెదినముల 
లోనే ? బలియుటకు వవేమి హారము తీసుకో 
మంటారు! శ్రిత వోజులనుంచి క్‌ గిరా ఆకలి 
కలుగుచున్నది - రెండు పూటలు అన్నము 
తిఇవలెవని యున్నది, వ కోడ్‌ గుడ్లు 
చేపలు మొదలగునవి తినసబే శక్తి కలుగ 
దనిస్నో ఇందవజ అందరకూ. చెప్పు 
యు న్నా కే విజయే నా? మెంతీకాలము 
మాంసము - కోడిగుడు - ఇపణు మొదలగు 
నవి నేను వాడగూడదు? - ఒలియుటకు యివి 

ప్ప వశే అపహారములు లేవా! - యింకో 
ఎంతకాలము. వుష్టు - పులును - కారము 
చేను వాడకుండవలెను, ఛాలా కష్టముగా 
నున్నది - యెవరైనను మలబద్దకము. పోను 
టకు సముద*పు యిసుకను వాడుకొను పక్ష 
ములో ఆ యినుకను యెపిభముగా తయారు 

శేనుకోమంటారు. యే పక్షతిగా వాడుకో మం 
టారు - నేను నడచు నప్పుడు అంతగా చెమట 
పట్టదు. నాకు 6,7 సంవత్సరముల నుంచీ 
కొద్దిగా చెముడున్నదం ఇప్పుడు గాలి వీచు 
నప్పుడు మాట్లాడు నప్పుడు చెవిలో గింగురు 
మని ధ్వని కలుగును. శాస విడచునప్పుడు 
వవిలోనుండి గాలి వచ్చినట్లుండును, యేమి 
చికిత్స చేయమంటారు - నా ేహములో 
చమురుగానీ. నెత్తురుగాన్‌ కొవ్వుగానీ తడ 
గానీ లేనేలేదు. ఎప్పుడూ నా శరీరము యెండి 
పోయినట్లుండును. చేను తగ్గిపోయిన విషయ 
ములో మోగే నన్ను సంయముగా చూచిన 
యెడల నా మిద తమకు దయ కలుగక 

దు. నేను చాలా తగ్గి నలుపు చిక్కి-పోయి 
నాను. మసికళ్తైవలె నల్ల గా అయిపోయినానుః 
నాలో కండయనునది లేనేలేదు నెత్తురు 
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కూడా లేనే లేదు. చేను చెప్పునది అబద్ధము 


కాదు. వెంయికల చిక్కులేకుండా చాలా 
విషీతముగా వూడి బట్టతల యగుచున్నది, 
"వెండ్రుకలు వూడకుండా నలుపుగా చిక్కగా 
వచ్చుటకు 'యేమి చేయమంటారు! నా యందు 
పరివు *ర్లకటాతుముతో - విసుగుడల తేకుండా 
యాజాబును నిదానముగా చదివి యే 
(వశ్నయు వ్యర్థము గాకుండా తణు సలహాల 
నిచ్చెదరని నమ్ముచున్నాను బట్టి ఆహారము 
తీసుకొనిన యెడల కింద చెప్పహోవు గుణ 
ములు కలుగునో అట్టి హారము చెప్పవలెను. 
1. శరీరము అలగా మృదుతముగా నిగ 
నిగణా క కోముశో కూడుకొని యుండు 
నగి? వుంఏయవ లెను, 
కండప్పున్లి - ర కన్యద్ధి - యింద్భోయతశ శ్రీ 
బాగుగా కలుగవ లెను. ముఖ్యంగా జ్ఞాపక 
శక్తి గ లుగ వను 
త్త "వెంకికలు నల్లగా గుబురుగా రావలెను, 
శే మెడ దవుడలు బుగ్గలు బలియవలెను, 
చేను వాలా తీగ్గియున్నాను. కాబట్టి నా 


ల్లి 


* 


యందు డయవుంచి ఏటికి శేగువై న సలహాల 


నివ్వవలెనని 'మిమ్ము మిక్కిలి ప్రార్థించు 
చున్నాను. 
అకో”టు - విసా - నీవు బౌద ౦- బాదం 
ముంతమౌమిడి. పప్పు - చారపప్పు పచ్చి 
కొబ్బరి - తినవచ్చునా? యెంతకాలము తిన 
గూడను,అవితినేయడలయే పద్దతిగాతినవ'లెను 
ఎప్పుడు తినవలెను. ఎన్ని ' తినవలెను. పచ్చి 


తి జూల 


కొబ్బరిగాని యెండు కొబ్బరిగాని కూరలలో 
వాడుకొన గాడదా? పెసర పప్తు కంది 
సష్తు శెనగపప్పు కూరలలో వాడుకో 
వచ్చునా? చేనుయివి అన్ని టినికిని 7,8 నెలలు 
కావచ్చుచున్న ది. లడ్డు జిలేబి మొదలగు 
వీండివంటలునికభ్యంతరముగా వాడవచ్చునను 
కొంటాను.గర్భిణ్య్‌స్తీవ లె తినవలెననియున్న ది. 
మిముపవడలు చేతితో శాల్సించుకొని తిన 
గూడడా--- ఆవుగుమ్ముడిపాలు వుదయమున 
తాాగకూడచా? రాతోపూట ఆవుపాలు 
కాచినప్క్హ్‌ అన్నములోగానీ 'వేరుగాగానీ 
'తొగగూడదా? పెరుగు వాడకూడదా? నేను 
గోధుమ అన్నము తినవచ్చునా, ముంజెల 
కాలము పోవుచున్నది. తినగూడదా? వుష్తూ 
కారము, పులుసు లేకుండా అన్నము తినుట 
బాలా కష్టముగా యున్న ది--తిన లేను. మా 
జమించారుగారు చికిత్స పొందు విషయ 
ములో వారికిగూడ నడక వుండవలెనా? వుష్తు 
"కారము వులును కకాడదా? మాంసావోరము 
పనికిరాదా. నేను శగ్గిపోయినందులకు వారు 
బాలా భయపడి పోయినారు 
నా శక్తియు" ంతవరకు పికృతిపతి)క చందా 
దారులను విరివి చేసెదను. ఆ జన్నాంతము 
తమకు కృవజ్ఞుడను, ఉహారములోనే అన్ని గుణ 
ములు కలుగునట్లు సలహో నివ్యవ లెను* 
అన్నిటికీ విపులముగా జవాబువోయండి. 
దయవుంచండిం 
వేమిరెడ్డి శేపాది) రెడ్డి, 
(చెల్లూరుజిల్లా మైపాడు. 


చందాదారులకు హాచ్చరిక 


కాగితము కరువు వలన తగినన్ని పితులే అచ్చు వేయుచున్నాము, తీమ పితులను.యితరుల 
కిచ్చి పోగొట్టుకొన్న వారు ఎంత వెల. యిచ్చినాగూడా పోయిన ప్రతులను మేము పంపజాలమని 


మనవి, 


ఎఎ మేనే జ రుం 


వడా మటు దడా చలా చడ ఈడ వాటు డు టో చాడు. వడు. చ 
వేమారెడి శేషాది రెడికి జవాబు 


రకా అరా రా తెరా డా రా అర డా ఆరా రూ దు హోకా 


ఆశీ ర్వ చనములు 

వీన్ర వ్యోసిన కార్డు అందినది. సంగతులు 
"తెలిసినవి, జవాబు  వాోియుట ఆలన్య మైనది. 
నడచుట కష్టముగా నున్న అపి వేయుము. 
క్రహ్హముతో మా వేయకు. ఆరుబయట 
నడక తప్ప వేరు వ్యాయామము నీవు జేయ 
వద్దు. శెండుపూటలు అన్నము తినవలెనని 
యున్నదంటివి. మొదటి వూట తిన్న 
అన్న మే జీర్ణ ము కానిది, రెండవవూట యొం 
దుకు రినెదవ్ర. 
కూర యొక్కువగ తినుము, అన్నపు పరిమితిని 
"పించవద్దు. “వేడిచేసి మూత్రము ముదురు 
వనుపురంగుతో వచ్చుచున్నది. చలవచేయు 
కూరలు, పండ్లు తింకేనేగాని మూత్రము 
రంగు విరగదు. మాంసము కోడిగుడ్లు 
తిన్ననూ 'బలవవు. నోటి ఆకలితో నీ విట్టు 
వొయుచున్నావు- మందులు నూశ్రము 
'వుచ్చుకొనకు. వోనిచేయును.మా నై ద్యపద్ధతు 
లను అవలంబించినంత కాలము మాంసము, 
కోడిగుడ్లు మానవలెను, వటి యినుకలోని 
గండియిసుకను నీటితోకలిపి (తాగవచ్చును. 


అన్నము తక్కునగను 


ఆట్రయిననూ సీ మలబన్షకముపోదు. అవోర 
వివోరములలో మార్పురానిది అది ఆంత 
రించదు. చెవిలో చస్నీరుపోసి రెండు నిమి 
పోల కాలము ఉంచి బయట పారపోయుము. 
ఇట్లు క పర్యాయములు చేయవలెను. ఉడ 
యము సాయంకాలము కెండుపూటలా చేయ 
వలెను, నీకు ఆరోగ్యము కలి” చేచీగాని నీవు 
వెవ్పిన గుణములు కలుగవు, అఫోటు, విస్తా 
సీమబోదం, ముంశమామిడిపపు, బారవప్త, 
పచ్చికొబ్బరి కందిపప్పు శనగపప్పు పెసర 
పప్పు వగైరాలన్నీ నీకు పనికిరావు. లడ్డు, 
జిలేబీ, పిండివంటలు అసలే పనికిరావు. ఆవు 
పాలను మానుము. పెసుుగు వాడరాదు 
గోధుము అన్నము తినరాదు. 
ముంజెలకాలము  గడచిపోయినను మళీ 
గన షు నీ ఆరోగ్యము పోలే మళ్ళీ రాదు. 
కు నందు ఆశే పెట్టుకొన్నంక వర 
ర మేము చెప్పిన పద్దతులను అన్నిటిని 
అనుసకించుము. లేనిచో మౌానివేయుముః 
ఇంత తీవిముగా వోసినానని అధై ర్యపడకు, 
వు. వెం, రొ. 


కాగితముల mee ఏర్పడిన పరిస్టితులవలన పత్రికా(ప్రకటన చాల కష్టమైపోయినది. 
ఇట్టి _పరిస్టితులయందు ఆంధిగింథాలయ ెన్‌వారి పట్టుదలవలన చేతితో తయారై న్‌ కాగితము 
అభ్యమగుచున్నది. అయినను చేతితో తయారుచేయవలసీయుండుటచేత కొఆణెము 'ఆలన్యము కాక 
శప్పుటలేదు, చదువరులు ఈ యాలస్యమునకు మన్నించెదరుగాక. 


ఇ ట్లు, 
వు చ్చా వెంకట రాము 
నంషాదకువం 


ఉబ్బస స్‌ 
కా మూ 

దినిచే ఆయు క్యేదము “శ్య్వాని అను చీరుత్రో 
పిలు స్తుంది, ఇఇంగ్నీ మ వై దినినే (బాంకి 
యల్‌ అస్తమా (Bronchial asthma) అనె 
దరు, ఉబ్బసము శేవలము శ్వాసకు నంబం 
ధించిన వ్యాధి అయితే, వాడుకలో ఉబ్బసపు 
దగ్గు అని కూడా వాడుట కద్దు, నిజానికి శాన 
విభాజక ము (Diaphragm) వద్ద నుండీ బోధను 
కలిగి స్తుంది. అయితే దగ్గమాతిము “సతి, 
కంళాల్‌ డా రిం గచ్చత్‌ అను వ్యుక్స ల్తిచేత 
దగ్గు కంఠ మును యెక్కువగా బాధించి బయ. 
టకు వచ్చును. ఒకీకారణమువేత కాస 
శా(నలు రెండును పుట్టును గనుక శ్యానతో 
అపుడపుడు కాసకూడ కలిసి ఉండుటయును 
కలదు. అందువలననే సామాన్యముగా ఉబ్బ 
వము శాంసకు సంబంధించిన వ్యాధి అయి 
నప్పటికిని దీనిని సామాన్యముగా దగ్గుతో 
కలిసి ఉన్నట్లు భావించుట కద్దు. 

ఉబ్బనము అనగా శ్ర్యాన,.లది యెందుకు కలుగు 
తుంది? వ యే రూపముల పొందుతుంది? 
ప్‌యే చికిత్సలచేత నయ నువ్రతుంది? అనే 
వీషయాలు యీ వాితయొక్క- ఉద్దేశ్యము, 
ఉబ్బసపువ్యాధి సామాన్యముగా కుదురుచునే 
ఉంటుంది. కాని ఉబ్బనవురోగి సామాన్య 
ముగా తన దురలవాట్లను మాన లేడు, 
ఆ జార్చల్యమే చేకపోయిన యెడలను రోగి 
చికిత్సా నియమములశు క్రమముగా పాలించే 
యెడలను రోగము తప్పకుండా సయమగును. 
కష్టసాధ్యముగా నయము కాదగిన ఉబ్బసపు 
తోగమైనప్పటికినీ పికృతి చికి త్సానియమము 
లను నూటిక్‌ నూరుపాళ్లు కీమముగా నడిపే 


డా. పృచ్చా వెంకట్రామయ్య యన్‌. డి. 


యెడల సులభముగానే నయమగును, అయి మే: 
యితరరోగాలవలె ఒకతడవ పూర్తిగా నయ 
మైన తరువాత మ్మ్లీశాదు - అని చెప్పుటకు 
ఏీలులేనిది యా పాడురో గము, వరోగనున్నా 
పూర్తిగ నయమైన తరువాత రాకపోతే 
రాకపోవచ్చునుగాని, ఉబ్బనవు రోగము 
నూతి)ము లప్పక వస్తుంది అందువల్ల 
యావజ్జీవము పకృతి జీవననియమూాల ననుస 
రించినవానికే ఉబ్బసపు రోగమును తప్పు 
కొనుటకు వీలున్న ది, మరొక మార్గము లేదు. 
ఇందు కచేక చోట్ల జన్నాంతరములో బ్రహ్మ 
హత్యచేసిన వానికే ఉబ్బసపువ్యాథి వస్తుంది. 
అనేమాట వ్యా వలో నున్నది. ఉబ్బసవ్యాథిని- 
గూర్చి మరొకవిమయమును కూడా చెప్ప 
వచ్చును, వీముంశేు రాత్రిపూట శ్యానబాధ 
కలిగేటప్పుడు మాత్రను రోగి తిరిగి తెల్ల 
వారుతుం దసీ, తాను బికుకుతా ననీ అను 
కోడు, ఆ శ్యాసానరో ధముతో . బాధపడుటు 
కన్న మకిణమే వరణీయ మనికూడా అను 
కొనుట కద్దు. ఆ బాధ అనుభవించునానికి 
వేద్యమేగాని మరొకనికి తెలియ దు 
నిజము వెప్పవలెనంకే శతువుశై నా మెట్టి 

మొనా రావచ్చుగాని. యా ఉబ్బసము 
మాత్రము వద్దు. బ వ సహత్యవల్ల యా 
రోగము వచ్చు ననుమాట నిజమే కావచ్చు. 
ేశ్రపో తే యింతబాధ ఉండుటకు వీలులేదు 

రోగకారణములు 

కారణములు పిత్యత్షములనీ, పరోశతుములసీ' 
రెండువిధములుగా చెప్పవచ్చును, - ఆయు్వే 
దము యిట్లు. చెప్పింది, 


1948 
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ఆటను ఆటని ఆటల అకు ఇటుల అరల ఎటుల ఆటం. అసల ఎం. క్షనం అల్లం అట్ల ఆ 


శ్లో, విదాహిగురు విస్ట్రమి 
రూశ్రూభివ్యన్ది భోజనై 11 
భీత పానాశనస్థాన 
రజోధూమాతపానివైః 1౧| 
వ్యాయామకర్శ్మభారాద్య 
"వేగాఘా తాపతర AEE 
హిక్కా వ్యాసశ్చ కాసశ్చ 
నృణాం సముపజూయ తే 1౨1 ' 


సె శ్లోకములందు ఆ కారణములు వేర్కూన 
బడినవి. పరోక్ష కారణాలుగా 1. సయామ 
కర్మ 2 భారముమోయుట కి తోవన నడ 
చుట 4 మలమూ తోదులను నిరోధించుట 
ర్‌ త్ఫేష్తి పిగా తినకపోవుటను వేర్కొన్నదిం 
పఏత్యతు కారణాలుగా విదాహికర మైనట్టియు 
జీర్ణము కానట్టియు, మలబద్ధకమును కలిగించు 
నట్టియు, చేడిని వుట్టించునట్లేయు, జలుబును 
వుట్టించునట్టియు ఆవహోరములను తిషటయ్సు, 
మిక్కి-లి శీతలమైన ఆహారమును జలమును 
= తీసికొనుటయు, శీతలపిచేశములందు నివ 
సించుటయు పేర్కొనబడినవి తత్కాల 
పిత్యశ్ష కారణాలుగా “రజో ధూమ ఆతప 
అనిఖై?? అనగా ధూళి, పొగ, వీల్చుటయు 
భరింపరాని యెండయందును, గాలియరదును, 
తిపగుటయ్యు చెప్పబడినవి. 

ఇంగ్సషువె ద్యులు శ్యాసవ్యాధి శేవలము 
నాడీ వ్యాధి యనియు, శ్వానబాథ కలిగినప్పుడు 
శన్న మిగతా కాలములలో ఊపికితిక్సలలో 
గాని వాయునాళములలో గాని యెట్టి 3 రోగ 
కారణాలు కాన్సీంచుటలేదనియు చెప్పెదరు, 
మోగించి చూచినా, లోపలి ధ్వనులను జెవి 
గొట్టముల (8tethes00pe) తో విన్నా 
కూడా, ఊపిరి తిత్తులు నిర్ణలముగా నున్న క్షు 


శతెలుస్తుందనిన్నీ చెప్పుదురు. ధూళి, పొగ 
వీల్చుట్క, చల్లగాలి మొడలై న వాటియందు 
తిరుగుట వీనిని పిశ్యశ్ష కారణాలుగా ఉదహా 
రించి నప్పటికీ సీవిధరోగులందు వివిధకార 
ణములు కనబడుననిన్నీ ఫలానా కారణము 
చేతనే యీ రోగము వచ్చునని "చెప్పుటకు 
వీలులేదని ఆనెదరు, 


అయితే మన పికృతివై ద్యమునకు, దీనిని 
గురించి నిస్సంశయమైన జ్ఞానమున్నది, ఆయా 
కేేదము చెప్పిన ఆ హారవఏ వారము ఆ 
యందలి లోపమువలననే వ్యాస వ న్యాధి వచ్చు 
చున్నదని మనకు “తెలుసును. చానిని యే 
విధముగా సర్షుబౌటు చేయవలెనో చిరకాల 
ముగా మనకు కెలిసియే యున్నది, స్వాభావిక 
నియమములను పాలించుటచేత కే అన్ని రోగ 
ములు యెట్లు నయమగుచున షో లకే ఉబ్బన 
వ్యాధికూడా తప్పకుండా = 
చిరకాలము మందులతో చేపామును పాడు 
చేసుకొంశు తప్ప పికి ఉబ్బసపు రోగి మన 
స వైద్యములో అరోగ్యేమును పొందవచ్చును, 
కళ్ళకు కట్టినట్లు ఉబ్బసపురోగి కారణముల 
చపతేగాని + చికిత్స వాంబే రోగి తానెట్లు పవ 
ర్తి ంచవలసినదీ తెలునుకోనేటందుకు ఏలుళేడు. 
కనుక ఇచ్చట వాటిని వేరొ ,-నుచున్నాను. 
"చేవామునందు ఆరోగ్యము నిలిచిఉండుటకు 
దేహమున ెండువిధముల కర్ణులు. జరుగు 
చున్నవి, (1) స్వీకరణ (2) బహిమ్మరణ 
es కలిసిన జీవన క్రియ యని వేరు. 

నీంశరణ ఆవయవములలో జీర్ణ మండలము 
పిధానము. వాదయకోశము కూడా శాన 
కోక్షములతో కలువుకొని స్వీకరణ అవయవము 
గానే చెప్పవచ్చును. జీర్ణ మండలము నందు, 


20 వో శ్చ త్రి 


జలనంబంధ మైన టయ భునసంబంధ మైనట్టియు 
వదార్భములు పచనము చేయబడును. హద 
యమునందు (ప్రాణవాయువు స్వీకరింపబడును. 
"'జీహమునందలి వివిధఅవయవములలో హృద 
యమునుండి బయలుబేరిన రక్తము (ప్రాణ 
వాయువ్సను. నిశ్లేపము చేయును. కొంత 
రక్తము మెదడునకుపోయి మెదకునకు ఆహార 
మగును. దీనిని స్వీకరణక్సియ అని చెప్ప 
వచ్చును. బహిమ్మ-రణ క్రియ చ వ్పేటప్రూడు 
నురాతసంబంధ మైన అక వలు పేగు 
లతో కూడిన మలకోశము, ఆపాదమ సృకము 
వ్యాపించియున్న చర్మము, వాడ డయమునుండి 
సాసిశవరకు న్యావించి చియున్న గాలిగొట్ట ఓటములు 
ప)ధానము?ా చెప్పవచ్చును, నన 
నందు కలిగే లోపములవల్ల _ జీర్ణకోశము, 












పెద్ద పేగుయొక్క సై భాగము చిన్ని ప్రేవుకే 
లలో కొంతభాొగము, విఛాజకమునకు అడ్డు 
తగిలి విభాజకమును పూర్తిగా (క్రిందకు రానీ 


యక విభాజక మును ను నిరోధించును. అందువల్ల 
ఖాన సక మముగా న్వీకరించబడదు. ఊపర 


తిత్తులద్యారా పోవలసిన బొగ్గువులుసుగాలి 
పూర్తిగా వెలువరింపబడక పూర్వమే మరో 
నవలసి వస్తుంది. [కింద నికో 


శాన తీసి 
ధము జరుగుటచేత సంపూర్ణముగా పాణ 
వాయువుము తీసికొనుటకు పీలులేవు. అండు 
వల్ల దేహమునకు కావలసిన పొణవాయువు 
య చేహుమునుండి బయటకు పోవల 
న బొగ్గుపులుసుగాలి బయటకు హం ఆంద 
వల్ల వృాదయము మిక్కిలి బలముగా శా సా 
వయవములను కదలించుటకు ప్రయత్నము. 
జేయును, క్రింద 'విభాజకముయొక్మో- అడ్డంకి- 
పెన వాయునాళములలో బొగ్గుపులుసు గాలి 


వ్రవించి ఘనీభవించి వీల్చినథూమము, 


గ 

క్ష్‌ 

జీ 
న 


జూతై 


ధూళి మొదలగు వానిచే కలిగిన అడ్డంకీ 
యూ శెంటిమధ్య ఇా(నకోశములో మండి 
పోయ్‌ వేడి. మాలిన్యములను "వెలువరించు 
టకుబిబలమై న పీయత్నము 
జరుగుతూ ఉంటుంది, శ్యానకోశాలు బొగ్గు 
ఫులుసుగాలితో మిక్కిలి విరివి జఇందుతేని.. 
వెదురు గొట్టమునుండి గా లిఊ డిన ట్టు 
మోతలు విన 'బక్షుతవి. భరించరాని బాధ 
కలుగుతుంది. 


మలమును పోగుచే సే పెద్ద చేగునందు 


ఎక్కువగా మలము చేరియుండినవుడు 
"విభాజకయునకు ఒత్తిడి తగులును వివిధ 
అవయవములకును విఫాజకముసకును గల 
సంబంధమును చెప్పుటకుగాను యీ బొమ్మన 
జేర్పుచున్నాము. 


]-వ్యప ట ము 
ఉదరమునందలి యవయవములు 


1 విభాజక దిగువథాగము (Limit of diaphragm) 
ష్ష్‌ కి)మిక (Appendix) 


1948 


క్రై శులాళయను (Rectum) 

4 పెద్దపేగు పెందలు (C2801) 

ర్‌ ప్వాధిస్థాశము {Solar plexus} 

ర్‌ 6 కుడియెడమ డొళ్క-లు (౬ & Lt 


| Hypochondriae)} 
7,7 ఎెత్యకోోశమునందలి కుడీ యెడమ తిత్తులు 


(Right & Left lobes Of liver) 
ప్‌ జీర్హాశయము (Stomach) 


9,9,9 "సిద్ద పేగు (60102) 
/ 


ఉబ్బు 


సము 28] 


10 శ (Small intestines) 
HU వాళి (Umbilica} 
12 అర్మత్రవేస్టనము _ మందమైన భౌగమా 

{The great omentum} 

13 హైపోగాస్రీక వాడీ 
14, 14 లింగ క్షు (Right & Left 

' inguinal) 
15 ఆ.[తాంతము (Sigmoid flexure) 
16 మ్యూతపుతి త్తి (Bladder) 


ఇంకొక పటనును యిచ్చుచున్నాను. ఇందులో జీర్ణకోశము యొక్క. వివిధభాగములు సృష్ట 


ముగా కనుబడుతవి, 





లి వేదుకట్టు (Gall bladder} 


"నహి 8 జీర్ణాళయమా (510026h) 





చం 

ల్‌ న 
ర 
ట్ట 


న న 
క్స్‌ 
Ea 


కీ (పథమాంత్రమ ( Duden) 
'5 నృక్వక మొ (Pancreas) | 
. 6 డక వ్రముఖ్రాల త్రము (Ascending colon) 
7 చిన్ని రపేగులలో సై ఫాగను (Jejinum) ~ 
8 ప్లీవాము (Spleen) 
9 అం్యతాంశము {Sigmoid flexure) 
10 చిన్నరైపేగులలోని డిగువభొగము (1enm) 
11 మలాశ్తయము (Ream) 
12 అ౦ంత్రవష్టనముయ క్యా చె భాగము 
(Superior mesentric} 
13 హెక్యకోళ ధమని (Hepatic Artery) . 
14 జీర్ణాశయ సిర (Vena portae} 


15 పీహానీర (5641410 vein) 


y Py] వ్ర క లి as 


అట అస్లం 


ఇంకా వివరముగా 'తెలియుటకుగాను యింకో 
బొన్నును కూడా యిస్తున్నాను 


తవపటమా 


జీరమండలము 
fr 
1 పిత్తాకయము (జేదుశట్టు) 
2 జీర్గాళయ ముఖచా్యరము 
వ, క్త వెత్యవాహీక 
ల్‌ ఆం్మత్రముఖుము 
ర్‌ నూతయ్మాం్యత్రముయొక్క_ మొదటిభాగమా 
7 జీర్గ్ణాళయము 
రి మధువాహీక్ల 
వ్‌ వృక్వకములు 
10ప్టీవాము 
11, 11 సూలాంతేను (పెద్దపేగు) 
12 నూశలిం త్రము (చిన్నపేగు) 
18 (కిమిక ((శిమిక పెం అంబిక) 
14 ఫురీషనాళమా 





ఎందుకు యిన్ని బొమ్మలు యి స్తున్నానంకే 
జీర్ణ క్రియకు సంబంధించిన అవయవములకు 
పె అవరణగా విభాజకము ఉన్నదనిస్నీ, ఆ 
విభాజక ము సంపూర్ణముగా కిందకూ 
మిదకూ ఆడుటకు వీలుం కేగాని శ్వాసక్రియ 
నకగిమముగా న డవదనిన్నీ, ఆందువల్ల 'శ్యాన 
కోశములలో మాలిన్య ములు లేకపోయి 
నప్పటికినీ జీక్ల మండలములోని అవయవముల 
ఒ త్తిడివలన విభాజకము తిన్నగా కదలదనిన్నీ 
అందువల్ల శ్యాసకు అడ్డంకి ర్‌ లుగుతుందనిన్నీ 
గ్రహింపగో లెదను. 

ఈ (క్రింద మరొక పటమును యి'చు వ్పచున్నాను, 





కవ పటము 
1 విభాజకము (Diaphragm) 
ఇ 9 నమూారపిండనులం (Kidneys) 


1948 


క్‌ దిగువ బృవాత్సిర (Vena cava inferior) 


4 (Psoas} 
ర్‌ బృవాద్దనుని (&ంrt2) 


6 మాత పుతి త్రి (Bladder) 


ప్ర ఆంత్ర వేస్టనమునందలి ధమని. (Inf, mesentric 


Artery) 


9 శుక్లసంబంధమగు ధమని (Spermatic Artery) 


ఈబొమ్మలో వీపువై పునుండి విభాజక ముయొక్ట 
తూపముచూప పబడినది.అ కడ మూ త్రపిండము 
లకుని భాజకముఅనిఉన్న ది. అందువల్ల మూతి) 
వీండములలోని దోవములవల్లనున్నూ విభాజ 
కము యొక్క_ గతియందు మార్పులు కలు 
గును, ఇకముందు శ్యానకు సంబంధించిన 
రాసాయనిక (Chemical) కారణములను 
చర్కొ-ంటాను.. పొగ, ధూళి - మొదలగునవి 
పీల్చుటవలన అది వాయునాళములో చిక్కు 
కొసి సంపూర్ష్మ ముగా శాస 
క్రిగా నుండును. చల్లనిగాలి పీల్చినపుడు 
దుర్చలమైన వాయునాశములు - ముడుచు 
క్రొనుటవల్ల కూడా శాస స సంపూర్ణముగా ముగా 
రాక బాధను కలిగించును. ఈ అడ్డంకలు 
పుత్యత కారణము లని చెప్పవచ్చును. 


చల్ల నిగాలిలో తిరుగుటవలన చర మునండలి 
చ్యేదగింథులు 2 ముడుచుకొనును, “అందువల్ల 
చర ము నుంచి బయటకు - వెళ్ళవలసిన జల 
రూపము బయటకు పోక ర _క్షములోనే మిగిలి 
ఫోవును, అప్పు కది 'మూతివిండముల ఊాంరా 


బయటకు పోవుటకు (ప్రయత్నము చేయును, 


అందువల్ల నే * 'శీతకాలమునందున్ను వర్ష రము 
కురిసినరో జునను మూతీ)ము యెక్కు-వ వ౭మి 
లిగా, యెక్కువతూరులు అగును. వేసవికాల 
మందుఅట్లుగాక మూ్రపరిమితి తగ్గి వికసించిన 


స వీల్చుటకు అడ్డం | 


బృసము 228 


వ. 


రోనుకూపనులనుండి చెమట యొక్కు.వగును, 

అందువల్ల చల్లని అన్నాము చల్లని పిచేశ 
లా Ul: 

ములలో ఉండుట శాస వ్యాధిని తగ్గించక 

యెక్కువ చేయును, 


ఇక రాసాయనిక కారణాలుగా యీ కింది 
Ge చేర్కొ_నవచ్చు ను. చేహములోనుండు 

లిన్యములు వెడలీపోవుటకు నాల్టు విధము 
లగు అవయవము లున్నవని యిదివరశే 
చెప్పినాము. ఘనరూపమైన మాలిన్యాలు 
మలకోశము చ్యారాన్సు డోవరాపమైన మా 
లిన్యాలు మూత కోశముదా రాను వాయు 
రూపమైన మాలిన్యాలు శ్యానకోశములఆ 
చ్వాశాను బయటకు పోవును, చర శ్రముద్యారా 
వాయురూపమైన మాలిన్నాలే గాకుండా, 
దవ ఘనరూపములై న నూలిన్యాలు వెడలి 
పోవుట. మనము మాచుచునే ఉన్నాము 
మలకోశము దుర్చలముగా నున్నప్పుడు అం 
దుండి వెడలిపోవలసిన మలినములు పూర్తిగా 
వెడలి పోనంచునలన మిగతా మలమోచకా 
వయవములుుుఅనగె మూలకోశము శాానకోళ 
ములు, చర్మమువంతులూ 'వేసుకొనిఆ భాగమును 
'వెలువరించును. ఇక్షే యీ బహిప్కార్య 


'వయవములభో యే ఒకటి దుర్చలమెనా మిగ 


లిన బహీపూ్యర్యవయవములు వాటిని వెలువ 
రించుట ేహముయొక్క సామాన్యధర్థుమై 
యున్నది. అందువల్లనే జాంసకోశములలో 


రోగము రావలెన ంయే మలమూ(త్రకోశములు్కు 


చర్మము యీామూకు అవయవములలో 
యే ఒకటో, _శెండో, మూడో 
దు రలమె తేగాని రాదు, 

యింకొక అవయవము కూడా చెప్పవలసి 


యున్నది. ఆ బుతుమతి మైనది మొదలు 
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తిరిగీ వయస్సు మల్లి బుతువ్రు ఆగిపోవువర 
కును ప్రతినెలా వెడలవలసిన బుకుసంబంధ 
మైన రక్తముద్యారా ఆమె చేసాము నందలి 
మాలిన్యములు కూడ వెడలిపోవు చుండును, 
అందువల్ల (స్త్రీలకు బుకువుచివ్నా మేర్చడిన 
యెడలగాని, బుతువు కావలసిన పకిమితికన్న 
తగి అగుచుండిన గాని ఇ్యాసకోశ వ్యాధులు 
వచ్చుటకు శారణమగును, 


ఇందు ఒకటొకకు చ్పించెడము. మలబద్ధ 
కమునకు పెద్ద పేగునందును చిన్న పేగుల 
యందును మలముచేశి యుండినఫుకు విభోజ 
శనునకు కలుగు యాంతికమగు ఒ త్తిడివలన 
ఫుళ్తే శ్వాసావకో ధమును ఛార్చి యిదివరశే 
(వాసినాము, పెద్ద పేగులో నులములు నిలిచి 
మురుగుచున్న షుడు అందుండి పుట్టు దుర్యా 
యువులు వెడలిపోవుటకు మార్గము దొరకళ 
సీరలలోనికీ యింక్కిఅచ్చటినుండి హృదయము 
నకు చేరినప్పుడు Ms వెలువరించవల 
శ్‌ బొగ్గువులుసుశాలీ ప పకిమిలి పెసుగును, 
తంహేపలన హృదయమునందు యోక్సు 
(సంకోచము) కలుగును అందువలన నే 
శ్యాసావరోథమునకు ముందుగా వాదయ 
ములో నొప్పి కలుగును. పవ్యృాదయములో 
'యేదో బరువ్రున్నట్లు దించుకుపోతుంది. ఈ 
దుర్యాయువులనలన హృదయమునందు (ప్రతి 
క్రియగా ఉద్రేకము కలుగుతుంది. పాము 
బుసపెట్టినట్లు, మదించిన యొద్దును కట్టివే న 
బున పెట్టినట్లు వృాదయకోశమునుండి దు 

క్‌ 'శ్యానకోశములోనికి వచ్చిచేరును. 
శ్వాసకోళములు వెలువరీంచనలసిన దురా 
యువుల పరిమితి పెరిగిపోతుంది, చల్లని 
అన్నపానములు చల్లనిచోట నివానముల 


జా 3 
అతల ఎడు ట్రం ౩ 
వలన  వాయునాళములు ముడుచుళొనును. 
అందుచేత యికుకు నందులోనుండి మితేము 
తప్పిన గాలి వెడలవలసి వ స్తుంది. పువ్సునము 
మొక్క వై శాల్యము యొక్కువగును ఇరుకు 
నందులనుండి గాలిపోతుంది గనుక వెదురు 
గొట్టముమనండి ఉోడినట్లు మోతవినవడుతుంది 
ప్రక్కలు దించుకుపోతూ ఉంటవి, శ్యానకోశ 
ములలోనుండి వెడలవలసిన అంగారానల 
వాయువు పూ్తిగా వెడలక వూర్యమే 
వాదయము మళ్ళీ కొ” _త్తదు ర్యాయువుల 
పంపుతుంది. సామాన్యముగా ఆరోగ్యవంతు 
లుగా నుండువారికి గాలి లోపలికి వీల్పుట 
కష్టము, బయటకు వదలుట ' తేలికగా 
వుంటుంది, ఉబ్బసపురోగికి మాత్రము గాలిని 
లోపలకు వీల్చుట కే కేలిక, బయటకు వదలుట 
కష్టముగా వుంటుంది. కనుకనే మలబద్దక ము 
తేపండా ఉంకు సామాన్యముగా ఉబ్బసము 
త్గిన స్తుంది. హలటితక పం ఉబ్బసమునకు 
విశ్వ కారణముగాను పరోత్సకారణము 
గాను కూడా ఉంటుంది. యాంత్రిక కారణము 
గాను రాసాయనిక కారణము గాను కూడా 
ఉంటుంది, తందువలనచే ఆయుశ్వేదము? 

శ్లో, విదాహి :గురువిష్టంభి 
రూ క్రాభీవ్యని భోజనై $౫ అంటుంది 

మూర నకగిమముగా 'వెడలకపోయినా. 
కూడా ఉబ్బసము వస్తుంది. మనను తిను 
పడారములలో మాంసకృత్తు పడార్ల ర్భమూ 
అనగా పపహప్పుపదార్లములు పాలు గడ్డు 
వేపల్యు మాంసము మొదలగువానివలన 
జేవాములో నుూతికామ్లము. (౮50 acid) 
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పల 
దుర భ్యాసఖండనములు 
జీవహింస ర 4 
ఆఅనువవానందము 0 12 
నుహోకోగ ము ౪ వె 
పొగచుట  ముక్కు-పొజుం ర క 
పొగచుట్టవలని ప్గిమాదమ లు వ్‌ | 
కలుముంత - సారాపపా మ 
శైలేషభైద్య మొకయూ హోళ్యాస్త్రము 0 £0 
శకాలు వేయరాదు, మెందుకే? 0 * 6 
టీకెలన నేమి? డాక్షర్ల అభి సాయము టై: 9.0 
టీకాల ఖండన 013 
పాగాకు పుమాదములు 0 086 
ఆకోగ్యవిషయకగంథములు 

స్వాభావిక చి కిత్సానియమము లు ర్‌ 0 
ఆకోగ్యాడ కృము 580 
(పక్ళకచికిత్నాఆప న్యాసములు 

2 భాగములు ఒకొ-క్కుూ-టి ర్‌ 0 
చాలక్షీీడలు 80 
శిశుమాతల కొక సంజేశము ఓ 0 
ఆరోగ్యము షే "కౌ మేచ్చి 30 
దీరాయువు 10 
సుఖిపిసవము 10 
శఆకోగ్యత త్త్వమా 00 

వివిధ చిక త్భాాగంథ ములు 

పురుటాలు 010 
*పిక్ఫతి అకోగ్య వైద్యము 1 40 
*పకృతి గృవాజైద్యం 9 80 
*దీగ రోగచికితాసారమః 1 80 
(పకృతి చికిత్సా ర్హవము 

1. భాగము 180 

రి భాగము 1 40 

క, భాగము 180 

4, భాగము 0 60 

గ్ర. భాగము 0 60 

ర్క భాగము 0 60 

?. భాగము 060 
ఉపవా సచికిత్స 100 
జస్టుచికిత్స 0100 
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నిర్విచారజీవన 
యు క్రిపం కాళము 
రామతీక స్వామివేదాంతో పన్యాసములు 
గ్‌ 1. భాగము 
ర భాగము 
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